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			Introducción

			Querida lectora, querido lector:

			No deja de fascinarme nuestro metabolismo, todos los procesos que hace e influye: trabaja para nosotros sin descanso, las 24 horas del día, hasta la edad más avanzada. Se encarga de que los niños se conviertan en adultos y luego en ancianos, de que obtengamos de nuestros alimentos la energía que nos permita un alto rendimiento físico y mental, de que nuestras heridas se curen y de que nos mantengamos sanos y en forma. Esos son tan solo algunos ejemplos del amplísimo catálogo de labores que desempeña.

			Con la idea de acercar la comprensión del metabolismo a la mayor cantidad de personas, a principios de 2022, publiqué un libro en el que pretendía cubrir todas las dudas que siempre me planteaban en mis presentaciones y por correo electrónico. La brújula metabólica ha vendido varios miles de ejemplares. Eso me demostró que no estoy solo en mi fascinación ante el portento del metabolismo. Después de leer ese primer libro, muchos lectores y lectoras me solicitaban recomendaciones prácticas, consejos y tips. Fue así que me impulsaron a escribir este nuevo libro sobre el tema.

			Mientras La brújula metabólica es un compendio que busca explicar los complejos procesos metabólicos de forma comprensible, pero con la mayor profundidad científica, con este texto de nueve reglas quiero mostrarte lo que puedes hacer en concreto para tener un metabolismo óptimo. Aquí explicaré brevemente las complejas relaciones corporales para que entiendas por qué te aconsejo lo que te aconsejo, pero renunciaré a exponer las relaciones bioquímicas más complicadas. En vez de ello, incluí algunos test con los cuales podrás averiguar lo que tú y tu metabolismo necesitan. Así tendrás las herramientas para hacer cambios en los posibles puntos débiles de tu estilo de vida y optimizar tu metabolismo. Para ese propósito, reuní tips, instrucciones y ejercicios concretos que funcionan bien y no son nada complicados de poner en práctica.

			¡Espero que te diviertas al probarlos!

			Ingo Froböse

		

	
		
			
			El portento del metabolismo

			Hay entre 60 y 80 billones de células en un cuerpo adulto, ¡tanto en el tuyo como en el mío! Todas se encargan de que amemos y riamos, durmamos y caminemos; en resumen, de que vivamos. Hay que cuidar de todas ellas para que puedan cumplir con sus distintas funciones. Eso es posible solo gracias a una gran variedad de procesos bioquímicos que normalmente transcurren en nuestro organismo sin que nos percatemos de ello. Respiramos, bebemos, comemos y nuestro cuerpo fabrica todo lo que necesitamos para vivir a partir del oxígeno, el agua y los alimentos, sin importar cómo ni dónde vivamos. ¡El responsable de ello es nuestro metabolismo!

			En definitiva, el metabolismo no es otra cosa sino mover las sustancias de un medio a otro, para que puedan ser aprovechadas. Así, por ejemplo, los componentes de la leche se transforman —es decir, se metabolizan— de tal manera que el calcio fortalezca nuestros huesos y las proteínas mantengan nuestros músculos. El oxígeno del aire, por su parte, se utiliza para aportarnos energía.

			Gracias al metabolismo, el cuerpo produce todo lo que necesita —nuevas células dérmicas y musculares, hormonas, glóbulos sanguíneos...— y descompone todo lo desgastado o dañado, de modo que nuestro organismo lo pueda eliminar por medio de los fluidos corporales. Así, el metabolismo abarca la ingesta de sustancias, su transporte, su transformación química, así como su uso y eliminación.

			Por muy sencillo que parezca, en realidad no lo es, pues no existe un único metabolismo. De hecho, existe un sinnúmero de metabolismos particulares: el metabolismo óseo, el hepático, el proteico y el cerebral. En cada uno de nuestros órganos y nuestras células ocurren procesos metabólicos que se suman para crear un gran todo. Entre todos conforman el metabolismo, y se encargan de que nuestras células se renueven y reparen día con día, para que tengamos una vida larga y saludable. Todas las personas tienen ese potencial gracias a la renovación periódica de las células.

			Tener células sanas para una vida sana

			Mientras que las células de la sangre y de los intestinos se producen a diario, en los huesos hay un proceso más lento. Dependiendo de la intensidad con la que deban trabajar, las células se desgastan a diferentes velocidades, por lo que no todas necesitan reparación o remplazo al mismo tiempo. Algunas células, como las de los ojos, apenas si se reparan durante toda nuestra vida, y van funcionando cada vez peor. En promedio, podemos contar con la siguiente esperanza de vida de las células:

			vIntestino delgado: 2 días

			
			vGlóbulos blancos: unos cuantos días

			vMucosa estomacal: 7 días

			vPulmones: 8 días

			vIntestino grueso: 10 días

			vLabios: 14 días

			vPiel: 14-50 días

			vGlóbulos rojos: 120 días

			vCorazón: entre el 1 y el 2% se renueva cada año

			vHuesos: 10-15 años

			vMúsculos: 15 años

			vRetina: vitalicias

			vOído interno: vitalicias

			vGlándulas sudoríparas: vitalicias

			vFolículos capilares: vitalicias

			Gracias a esa esperanza de vida limitada, el trabajo de nuestras células y órganos se mantiene a un nivel casi juvenil durante toda nuestra vida. Sin embargo, eso sucede solo cuando tenemos un buen estilo de vida y no contamos con demasiadas presiones externas.

			Cuando una célula ya no funciona de manera óptima, normalmente es sustituida por medio de una división celular, un trabajo pesado para el metabolismo. Esa división funciona siguiendo un programa genético contenido en cada célula, el cual reparte sus componentes para pasarlos a las células hijas producidas. Sin embargo, nuestras células no se pueden dividir al infinito, pues los extremos de sus cromosomas, telómeros, se acortan un poco en cada división celular. Cuando son demasiado cortos, la célula sufre su muerte genéticamente programada (la apoptosis). Con un estilo de vida sano podemos garantizar que nuestros telómeros se desgasten con mayor lentitud. Por ejemplo, en un estudio de 2018, cardiólogos del centro clínico de la Universidad de Leipzig señalaron que el entrenamiento cardiovascular dirigido no solo reduce el envejecimiento celular, sino que también fomenta la generación de nuevas células, ¡e incluso alarga los telómeros! Por el contrario, la muerte celular se acelera cuando no les damos suficiente oxígeno y nutrientes, o bien, cuando las exponemos a demasiadas sustancias nocivas. No es casualidad que los fumadores tengan más arrugas y la piel pálida.

			Cambios con la edad

			Todos deseamos la mayor salud posible en nuestra vejez. El metabolismo determina si eso sucederá o no. Las personas mayores con un buen metabolismo tienen resultados de análisis sanguíneos excelentes incluso a los 90 años, junto con una piel sorprendentemente lisa y una mente aguda. En ellas, la división celular aún funciona casi sin fallas.

			Sin embargo, en otras personas el proceso de envejecimiento celular inicia desde los 50 años. Incluso, se sospecha que, a partir de la mitad de la vida, las células son incapaces de desechar por completo sus residuos. Así, cada vez se llenan de más basura, por lo cual les cuesta más trabajo cumplir sus funciones metabólicas y comunicarse entre sí. Se mueren antes y, al generar nuevas células, la información genética se copia con cada vez más errores, de modo que las nuevas tampoco funcionan sin contratiempos. 

			Nuestros órganos también sufren cambios relacionados con la edad, pero estos tan solo reducen un poco el rendimiento del metabolismo. Lo que realmente influye en él es nuestro estilo de vida: todos estos procesos se ven fortalecidos cuando nos movemos poco, nos alimentamos mal y no le damos suficiente tiempo a nuestro cuerpo para regenerarse. Entonces se desintegran los músculos y se convierten en grasa, lo que por un lado paraliza el metabolismo y, por el otro, puede desencadenar inflamaciones diminutas. La musculatura es el órgano más importante para el metabolismo, y por eso es crucial tener una composición corporal equilibrada: ¡la relación entre masa muscular y grasa debe ser precisa para que el metabolismo marche sobre ruedas! Por ello, tampoco sirve de mucho adelgazar sin desarrollar músculo.

			
Información
¡No lo olvides: tú controlas tu metabolismo!


			El movimiento, la alimentación y la regeneración son los tornillos con los cuales podemos ajustar nuestro metabolismo, y eso funciona a cualquier edad. Por lo tanto, está en nuestras manos si nuestro metabolismo anda sobre ruedas o si traquetea.

			

			Los trastornos metabólicos  y sus consecuencias

			Solo puede haber una renovación celular impecable en todos nuestros órganos y tejidos si todos nuestros metabolismos individuales trabajan sin problemas y están bien compaginados. Desafortunadamente, hoy en día ese no es el caso para la mayoría de las personas. Uno o más ámbitos del metabolismo están mermados y ya no pueden colaborar sin falla con los demás. Nuestro organismo se adapta a ello y puede compensarlo, pero normalmente no lo consigue a largo plazo: en algún momento notaremos las consecuencias.

			Un estudio de la oms nos demuestra lo letal que puede resultar nuestro estilo de vida: en 2016 murieron 56.9 millones de personas a nivel mundial, de las cuales el 54%, es decir, más de la mitad, fallecieron de tan solo diez causas. Las denominadas cardiopatías isquémicas, provocadas por obstrucciones del flujo sanguíneo en el corazón, junto con los accidentes cerebrovasculares, fueron responsables de alrededor de 15.15 millones de decesos, lo que los convierte en la causa de muerte más común en el mundo. Sin embargo, la oms también estima que alrededor del 80% de las muertes prematuras a causa de enfermedades cardiovasculares habrían podido ser evitadas con una alimentación más sana, ejercicio regular y la renuncia al tabaco. La oms también afirma que, a partir del año 2000, las muertes por diabetes han aumentado de forma vertiginosa.

			El que los procesos metabólicos se aceleren o ralenticen depende de qué hormonas produzcamos en exceso o de manera insuficiente. Y ya que los trastornos metabólicos pueden afectar a casi todos los órganos, sus consecuencias son variadas:

			Metabolismo de carbohidratos

			vLa absorción de carbohidratos en el intestino sucede demasiado rápido o demasiado despacio.

			vLa glucogénesis, es decir, la producción de glucosa a partir de sustancias distintas a los carbohidratos, aumenta o disminuye.

			vLa descomposición de carbohidratos aumenta o disminuye.

			Insulina

			
			vLa demanda de insulina aumenta o disminuye en general.

			Metabolismo proteico

			vHay un aumento o una disminución en la degradación de proteínas.

			Metabolismo de grasas

			vSe preparan más o menos ácidos grasos para generar energía en las células grasas.

			vSe produce o descompone grasa para su almacenamiento.

			vEl nivel de colesterol aumenta o disminuye.

			Sistema cardiovascular

			vLa contractibilidad del miocardio, es decir, la fuerza de contracción y la coordinación del músculo del corazón, aumenta o disminuye.

			vEl volumen sistólico, es decir, el volumen sanguíneo expulsado por el corazón en cada latido, aumenta o disminuye.

			vLa frecuencia cardiaca, es decir, la cantidad de latidos por minuto, aumenta o disminuye.

			vLa presión diferencial, es decir, la diferencia entre los valores superior e inferior que ofrece la lectura de la presión arterial, aumenta o disminuye.

			En el día a día, las primeras muestras de un metabolismo trastornado son poco espectaculares, y muchas personas las adjudican a una vida estresante. Sin embargo, el cansancio o agotamiento prolongado, un aumento considerable de peso en poco tiempo y la falta de sueño constante pueden ser los primeros indicios de que algo no funciona en nuestro metabolismo. Cuando eso ocurra será la última oportunidad para actuar. Como casi siempre: ¡más vale prevenir que curar! Ocúpate desde ya de tu metabolismo, para que nunca se descarrile o para que vuelva pronto al redil. Con ayuda del siguiente test, averigua el estado actual de tu metabolismo.

			TEST: 
¿cómo se encuentra tu metabolismo?

			Ahora ya sabes lo graves que pueden resultar las irregularidades en el metabolismo. Quizá ya sientas algunas molestias. Con este test puedes averiguar si tu metabolismo marcha sobre ruedas o si hay factores que afectan su funcionamiento. Sin pensarlo mucho, marca las respuestas con las que te identifiques.

			[image: ]

			Energía

			
					¿Te cansas con rapidez y te sientes sin energía?☐ Sí, me siento agotado, casi siempre estoy cansado y me quedo dormido en cualquier parte. (0)

☐ No, tengo energía para el día y casi siempre me siento bien por las mañanas. (2)

☐ Más o menos. Hay varios días a la semana en los que me siento agotado. Entonces, ya no me quedan ganas de hacer nada. Pero también hay días en los que estoy al cien. (1)



			

			
			
Información
Así se calcula el ica


			El índice de masa corporal (imc) es una medida muy utilizada para clasificar nuestro peso en relación con nuestra estatura. Se calcula al dividir el peso corporal entre el cuadrado de la estatura. Una persona que mida 1.80 m y pese 70 kg tendría, por lo tanto, un índice de masa corporal de 21.6 [70/(1.80 × 1.80) = 21.6].

			Sin embargo, en general hay que considerar el imc con precaución; en particular para el metabolismo no es una buena guía, pues no nos da ninguna información sobre la composición de nuestra masa corporal. En el imc, la grasa y los músculos son tratados por igual. Eso provoca que incluso atletas de alto rendimiento sean diagnosticados con sobrepeso u obesidad. Un mejor predictor de nuestro estado de salud es el índice cintura-altura (ica). Este es un buen indicador para evaluar el peso corporal, pues también tiene en cuenta la masa muscular, y por eso puede mostrar el riesgo de sobrepeso. Lo primero que hay que hacer es medir el perímetro de la cintura. El punto de medición se encuentra en el punto medio entre las últimas costillas y los huesos iliacos, en general, a dos o tres centímetros por encima del ombligo. Entonces, hay que determinar la relación entre el perímetro de cintura y la estatura:

			Perímetro de cintura ÷ estatura en centímetros = ica

			Evaluación: existen riesgos para la salud cuando

			vel valor supera 0.5 y tienes menos de 40 años;

			vel valor supera 0.53 y tienes entre 40 y 50 años;

			vel valor supera 0.55 y tienes más de 50 años.
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			Peso

			
					¿Crees que en los últimos meses has engordado demasiado para tus proporciones, sin haber comido de más?☐ No, mi peso es estable desde hace años y me siento bien con él. (2)

☐ Últimamente he tenido que cuidarme más que antes. Si como de más una sola vez, lo veo reflejado de inmediato en la báscula. (1)

☐ Sí, no sé por qué, pero en los últimos seis meses he subido mucho de peso (por lo menos 5 kg). (0)



					¿Tienes un ica alto? (Advertencia: cuanto más alta sea la proporción de grasa en el cuerpo, mayor influencia tendrá la grasa en la regulación hormonal. La grasa no es una sustancia «pasiva», sino una «muy activa», en particular la grasa almacenada en el abdomen).☐ Sí. (0)

☐ Estoy justo en el límite. (1)

☐ No. (2)
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			Diabetes y colesterol

			
					¿Tomas medicamentos para tratar la diabetes o el colesterol?☐ No, mi doctor dice que todo está bien. (2)

☐ Sí, debo tomarlos a diario. (0)

☐ En los análisis médicos estoy en el límite. Mi médico ya me aconsejó empezar a tomarlos, pero aún no lo hago de manera regular. (1)
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			Biorritmo

			
					¿Vives siguiendo el ciclo de día y noche, o tienes un horario «variable» o turno nocturno?☐ Sí, sigo el ciclo de día y noche, porque mi jornada laboral está bien delimitada. (2)

☐ Trabajo por turnos y con frecuencia me toca el nocturno, entonces intento dormir de día. (0)

☐ En general todo va bien. Sin embargo, a veces me desvelo, así que entre dos o tres veces a la semana me acuesto ya de madrugada. (1)
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			Movimiento

			
					¿Activas regularmente tu cuerpo (por lo menos tres o cuatro veces a la semana) y haces al menos 30 min de caminata, bicicleta o ejercicio?☐ No, no soy nada activo. Mi lema es: ¡no ejercitarse! (0)

☐ Sí, soy bastante activo, y casi a diario me muevo un poco o hago ejercicio. (2)

☐ Bueno, podría hacer más, pero me esfuerzo por moverme por lo menos 30 min tres veces a la semana. (1)
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			Producción de sudor

			
					¿Sudas mucho? (Advertencia: una producción excesiva de sudor es indicio de un metabolismo hiperactivo).☐ Sí, sudo muchísimo, aunque no esté haciendo ejercicio. Incluso si hago el mínimo esfuerzo. (0)

☐ No, todo bien conmigo. (2)

☐ A veces tengo la impresión de que sudo demasiado. (1)
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			Suma los puntos de tus respuestas y lee el resultado correspondiente:

			Más de 10 puntos

			Todo parece funcionar bien en tu cuerpo. Muchas circunstancias pueden hacerlo perder el balance, y no siempre es fácil determinar la causa a partir de las consecuencias. Si hay algún ámbito en el que no te sientas tan bien, deberías buscar la razón en él mismo.

			De 10 a 8 puntos

			El metabolismo se encarga de procesar, quemar y desechar todo lo que comes. Al parecer, hay indicios de que no todo funciona al cien en tu caso. Aún no es muy grave, pero asegúrate de que no empeore. Revisa tu alimentación y activa su metabolismo, sobre todo moviéndote más.

			Menos de 8 puntos

			Hay varios indicios de que no todo anda bien con tu metabolismo. Es imprescindible que pongas manos a la obra para corregir los desequilibrios y mantenerte sano. El movimiento, el sueño, la alimentación y la digestión son los componentes cruciales a los que debes prestar atención. Si lo haces y repites este test dentro de unas semanas, de seguro obtendrás un mejor resultado.

			
TIP 
Estudios sanguíneos


			Si quieres saber con mayor precisión cómo está tu metabolismo, pídele estudios complementarios a tu médico. Un estudio sanguíneo evalúa los siguientes parámetros:

			Índice hepático, azúcar en sangre, ferritina, triglicéridos, colesterol ldl, colesterol hdl, hormonas tiroideas: T3 y T4.

			

			Apoya a tu metabolismo para evitar trastornos

			Los problemas metabólicos no son un destino ineludible, sino el resultado de nuestro estilo de vida. Ni siquiera vale la excusa de «tengo malos genes», como ya lo ha demostrado la epigenética (ver el cuadro de la página 26). Por lo tanto, debemos ser conscientes de nuestros problemas. Sin embargo, esa también es una oportunidad: hay muchas cosas que podemos hacer para mantener sano nuestro metabolismo o para encarrilarlo de nuevo. Los tres grandes ámbitos del movimiento, de la alimentación y de la regeneración influyen de forma persistente en el metabolismo y ofrecen muchas oportunidades para moldearlo. Por eso he dividido mis tips y consejos en tres capítulos principales. En las siguientes secciones de este libro encontrarás más test que te permitirán evaluar con mayor precisión cómo te encuentras en cada ámbito.
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