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			INTRODUCCIÓN


			Lo que estás a punto de leer tiene el poder de transformar tu vida. Con este libro, igual que con todo mi trabajo en Muscle-Centric Medicine®, pretendo derribar las creencias tradicionales sobre cuál es la base de una buena salud. Quiero ayudarte a llegar a la raíz de la fortaleza de tu cuerpo para que puedas adoptar medidas rápidas y eficaces que te hagan sentir más fuerte, tener mejor aspecto y ganar años de vida.


			Ya habrás oído que para vivir más tienes que comer bien, hacer ejercicio y reducir el nivel de estrés, ¿verdad? Entonces ¿por qué son tan difíciles de asumir incluso los compromisos más básicos para llevar una vida saludable? Estoy convencida  de que la buena salud empieza por el músculo más importante de todos: la mente. Después de estudiar Medicina, pasé dos años trabajando en psiquiatría con el fin de estudiar qué es lo que convierte a la gente en la mejor versión de sí misma. Desde entonces, lo que estudié sobre los patrones de pensamiento y la patología cerebral se ha vuelto valiosísimo para mi trabajo, que consiste en ayudar a mis pacientes a recuperarse y alcanzar su máximo potencial. Cuando pasé al ámbito de la medicina de familia, atendía a pacientes que, estando en la flor de la vida, ya mostraban indicios de diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y obesidad. Aun así, no parecía que se pudiera hablar de la prevención más allá de las recomendaciones genéricas, cuyo impacto es limitado. La oportunidad de ofrecer asesoría nutricional durante mi etapa de residente, enfocada a la obesidad y al control del peso, me dio otra visión de las dolorosas consecuencias de los malos hábitos de vida. Muchos pacientes se sentían dando vueltas como un hámster en una rueda de frustración. Yo estaba igual de frustrada por los límites de la medicina convencional.


			Al completar mi residencia me trasladé a la Universidad de Washington, donde obtuve una beca combinada de investigación y medicina en geriatría y nutriología. Participé en una investigación de vanguardia sobre nutrición en el laboratorio del doctor Sam Klein, conocido por estudiar los aspectos clínicos y metabólicos de la obesidad y la diabetes tipo 2. Durante dos años dirigí una clínica de tratamiento de la obesidad, donde, semana tras semana, presenciaba los esfuerzos de los participantes. Fui testigo del dolor de la gente que intentaba en vano perder peso, cosa que no dejaba de atormentarme: ¿por qué, con todos nuestros conocimientos científicos, seguimos enfrentándonos a la obesidad?


			Esa pregunta se hizo especialmente apremiante cuando asumí mis responsabilidades clínicas como becaria geriátrica, atendiendo a personas de edad avanzada. Podía ver a diario la desolación causada por la demencia en los pacientes y sus familiares. Me dolía lo que eso significaba para las personas de edad avanzada, pero el trabajo con estas dos poblaciones de pacientes me ayudó a atar cabos. Esta mezcla de responsabilidades me reveló el antes y el después de las consecuencias de las decisiones relativas a la nutrición y al ejercicio tomadas por personas que habían fracasado por seguir recomendaciones erróneas. También tuve una revelación suprema al descubrir que lo único que tenían en común estos grupos no era un «problema de peso», sino un problema muscular.


			Colaboré en un estudio que analizó la relación entre el peso corporal y la función cerebral, y que determinó que, cuanto más ancha es la cintura, menor es el volumen del cerebro. Este trabajo partía de la base de que la obesidad provoca resistencia a la insulina en el cerebro, una especie de «diabetes tipo 3» de la materia cerebral, lo que podría conducir a la demencia. Nuestra investigación demostró que, con frecuencia, las personas con obesidad mostraban un deterioro de la respuesta cognitiva general en áreas como el control de los impulsos, la capacidad de cambiar de tarea y otras actividades que suponen un desafío para la mente.1 Me involucré mucho con los participantes del estudio, sobre todo con Betsy, una madre de tres hijos de poco más de cincuenta años que siempre había antepuesto a su familia y a los demás. Betsy había pasado décadas luchando por perder los siete o diez kilos que había ganado en su primer embarazo. Pero no deberían haberle aconsejado que se centrara en el peso que tenía que perder; la verdadera amenaza residía en lo que no había logrado construir. Las imágenes de su cerebro revelaban su futuro: se parecían a las de un paciente con alzhéimer. Yo sabía lo que le esperaba en las décadas siguientes, y eso me destrozó. Tenía la impresión de que la comunidad médica convencional y la sociedad en general, empezando por mí, le habíamos fallado. Para mí, representaba a los montones de pacientes que había visto en su misma situación. Entonces me di cuenta.


			Estas personas tenían una cosa en común: una baja masa muscular o algún deterioro muscular. Ninguna de ellas tenía la fuerza suficiente para realizar ciertos movimientos básicos (como los que figuran en el capítulo ocho) y su tono físico era deficiente. Además, sus marcadores sanguíneos indicaban una mala salud muscular. Me di cuenta de que su problema no era la grasa corporal, sino la falta de tejido muscular sano.


			La medicina y la sociedad llevan mucho tiempo diciéndole a la gente que pierda peso. Pero al centrarse en la grasa, Betsy, como tantas otras personas, no había conseguido estar sana por mucho que lo intentara. Me di cuenta de que habíamos interpretado mal el problema y de que las consecuencias serían catastróficas para un sinfín de vidas.


			Desesperada por reparar lo que consideraba el mayor fracaso de la comunidad médica, convertí Muscle-Centric Medicine® en mi misión. Estoy muy agradecida de poder compartir contigo esta innovadora ciencia que tiene el poder de revolucionar la búsqueda de la longevidad para disfrutar de una salud extraordinaria a todas las edades.


			


			¿Te enfrentas a antojos constantes, a falta de energía, a problemas con los niveles de azúcar en sangre y a la confusión sobre qué comer, cómo hacer ejercicio y por qué? En ese caso, estás en buenas manos. Cuando era más joven, estaba obsesionada con la comida y con mi peso corporal. Tenía hambre todo el tiempo, y me parecía que no podía controlarla. Seguí diversas dietas de moda, desde la macrobiótica en función de las estaciones hasta la totalmente orgánica, pasando por la de raíces y la vegetariana. Por aquel entonces, cuando aún no tenía suficientes conocimientos, mis comidas estaban muy sesgadas hacia una dieta desequilibrada en la que predominaban los hidratos de carbono, que suelen considerarse saludables, así como cereales integrales como el arroz, la cebada, el mijo, la avena y el maíz. Comía verdura cultivada en la zona, legumbres y derivados de legumbres (como tofu, miso y tempeh), y verdura marina (como nori, agar-agar y otras algas). Pretendía mejorar mi nivel de energía, mi salud y mi rendimiento atlético, pero toda mi cuidadosa planificación se basaba en datos erróneos.


			Dedicaba varias horas al día a comprar comida, obsesionándome con cada minúsculo detalle para hacerlo «bien». Evitaba las fiestas o llevaba mis propios tentempiés. Puede que dedicara catorce horas semanales a hacer deporte. Mi enfoque en la comida y el ejercicio no era saludable, sobre todo porque pensaba que, para gozar de cierto bienestar, era imprescindible dedicar mucho esfuerzo a una dieta y a un programa de entrenamiento. Aunque tenía buenas intenciones, este comportamiento, basado en mi concepción errónea de la salud, me dañó el cuerpo y la mente.


			Al cabo de dos años estaba agotada y desnutrida. En definitiva, había estado privándome sin querer de los nutrientes que necesitaba. Al final, la respuesta de mi cuerpo a los crecientes déficits fue empezar a comer compulsivamente. Con el tiempo desarrollé una relación increíblemente descompensada con la comida, derivada de mi incapacidad para regular el hambre. Aunque priorizaba los alimentos integrales, había pasado por alto las proteínas, igual que muchas otras personas que he conocido a lo largo de los años. Seguía un intenso entrenamiento diario: una hora de ejercicio cardiovascular y otra hora de pesas. Al no consumir suficiente proteína, mi cuerpo no tenía suficiente combustible. Por muchos hidratos de carbono que comiera en esa época, siempre tenía hambre y estaba a merced de constantes altibajos del azúcar en sangre. En cuanto añadí a mi dieta proteínas de alta calidad, distribuidas estratégicamente, mi sufrimiento empezó a aliviarse. Al fin había recuperado el control del hambre. Esa buena nutrición permitió que mi cuerpo se recuperara de los entrenamientos y sirvió de apoyo a un nuevo tipo de crecimiento, de modo que por fin pude ver los resultados del esfuerzo que había estado haciendo. Se me empezaron a formar músculos y todo mi cuerpo cambió. También cambió mi perspectiva y, en última instancia, mi vida. En lugar de eliminar alimentos y actividades, me puse a añadirlos.


			Mi lucha por regularme fisiológicamente me había dejado hambrienta, y no solo de comida, sino también de comprensión. Cuando empecé a prestar atención a todo lo que se decía sobre los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas, tardé poco en entender lo sesgada y desconcertante que puede ser la nutrición. Prácticamente no conocía a nadie que no tuviera sus propias convicciones en materia de nutrición, alguna lucha personal con esta y una relación general tensa y prolongada con la alimentación, más larga que cualquiera de sus relaciones románticas.


			Cuando recurrí al mundo académico en busca de respuestas, me di cuenta de que muchos de mis compañeros habían decidido estudiar nutriología motivados por sus propias frustraciones con la comida y la dieta. ¿Cómo se había convertido la nutrición en un tema tan delicado? ¿Por qué comía la gente lo que comía? ¿Por qué algunas personas se pasaban toda la vida luchando infructuosamente contra su peso y obsesionadas con la comida?


			Estas preguntas iniciales me llevaron a dedicarme a tratar a personas como tú. Y ahora voy a compartir contigo todo lo que he aprendido. Mi mayor deseo es ayudarte a encontrar la libertad que has estado buscando, tal como yo la encontré hace años.


			EL PROTOCOLO LYON FUNCIONA


			


			La fuerza impulsora del Protocolo Lyon (véase pág. 177) es promover la salud muscular. Se trata de una mezcla de recomendaciones de nutrición y entrenamiento con procesos operativos que te darán el poder de realizar mejoras reales y duraderas en la composición corporal y en la salud general. Muscle-Centric Medicine®, con su estilo de vida centrado en la ingesta de proteína y el entrenamiento de fuerza, es el cambio que necesitas. Los increíbles éxitos de mis pacientes demuestran la eficacia de estas estrategias duraderas y a largo plazo.


			Si sigues mi programa y cambias tu mentalidad para dejar de centrarte en la grasa y enfocarte en el músculo, es probable que en un mes ganes musculatura, pierdas grasa corporal y tengas más energía. Cuando te enseñe cómo elaborar un plan de nutrición rico en proteínas, cómo centrar el entrenamiento en el tejido muscular sano y cómo establecer pautas mentales de ejecución y constancia, empezarás a sentirte mejor de inmediato. Y luego, más adelante, gozarás de una mejor calidad de vida y de una mayor longevidad.


			Una y otra vez he observado la rapidez con que mejoran los niveles de energía de mis pacientes, se disipan los antojos y se alivia su ansiedad. Lo más importante es que, tan pronto como el Protocolo Lyon pasa a formar parte de su rutina, desarrollan casi de inmediato una sensación de libertad interior. En mi consultorio he constatado que, en cuanto mis pacientes dan prioridad al músculo esquelético como órgano, obtienen una sensación de bienestar completamente nueva.


			Mi objetivo es ayudarte a disfrutar de una salud extraordinaria. Aunque mantener la masa muscular requiere diferentes estrategias para cada grupo de edad y nivel de actividad, tu capacidad para sobrevivir y prosperar, al margen de tu edad, está directamente relacionada con la salud de tu tejido muscular. Muscle-Centric Medicine®, que define el músculo como el órgano de la longevidad, es el futuro de la salud. Esta es tu oportunidad de cambiar tu vida y reescribir tu futuro.


			CON LA VISTA EN EL FUTURO


			


			En las próximas páginas explicaré cómo llegamos a estar tan ciegos ante algunas de las realidades nutricionales clave que han impedido generalizar una buena salud entre la población. Examinaremos la cuestionable ciencia que justifica los principios nutricionales aceptados habitualmente y la profundamente engañosa «sabiduría» que lleva a tantas personas a obtener malos resultados en lo tocante a la salud. Desglosaré datos biológicos contrastados que determinan el valor de diversos macronutrientes y micronutrientes, y explicaré qué, cuándo y cómo comer y entrenar para maximizar la salud.


			Hablaremos sobre cómo puedes utilizar tus propias métricas (como el diámetro de la cintura, los triglicéridos en sangre, las lipoproteínas de alta densidad y el azúcar en sangre en ayunas) para dar pasos sencillos y específicos para optimizar tu metabolismo, controlar tu peso y corregir tu composición corporal, energizando tus músculos para que quemen el exceso de calorías de forma natural y, a la vez, protegiendo tu cuerpo de la inflamación y las enfermedades.


			SÍ, ESTE LIBRO ES PARA TI


			¿Te suena algo de esto?


			1.	¿Has seguido todos los programas, te has comprado todos los libros de dietas y has completado todos los planes con determinación y minuciosidad solo para descubrir que perder peso es imposible?


			2.	¿Te interesa mucho y se te da bien recopilar información, la buscas de forma creativa, pero con tantos datos no tienes ni idea de por dónde empezar?


			3.	¿Has pasado por distintas desintoxicaciones con jugos y has acumulado suficientes suplementos para abrir una farmacia?


			4.	¿Un día, al despertarte, te has preguntado qué ha sido de tu cuerpo y de tu salud? Cuando cumpliste los cuarenta y tantos, tuviste dos hijos y una trayectoria profesional muy estresante, ¿te costó reconocer a la persona que te miraba desde el espejo?


			


			5.	¿Tienes hambre emocional? ¿No dejas de recaer en lugar de alcanzar tus objetivos de salud?


			6.	¿Te cuesta cambiar una composición corporal poco saludable? («Es que soy de huesos anchos», «tengo un metabolismo lento», o «el ejercicio y el entrenamiento con pesas no me sirven de nada»).


			7.	¿Has visto a tus padres envejecer y dejar de moverse y te has sentido incapaz de protegerlos o proporcionarles una estrategia mejor?


			8.	¿Te preocupa la larga lista de afecciones que, según el médico, corres peligro de contraer, como obesidad, osteoporosis, problemas gastrointestinales, deterioro cognitivo, diabetes, cáncer e incluso alzhéimer? ¿Ves tu propio futuro reflejado en la difícil situación de tus padres y sabes, en el fondo, que tiene que haber algo mejor?


			9.	¿Vives tan frenéticamente, gestionando a todas las personas y circunstancias de tu vida, que no puedes dar prioridad a tu propia salud?


			10.	¿Te conformas y te convences de que estás bien tal como estás, sin darte cuenta de que podrías sentirte mucho mejor?


			Tanto si quieres maximizar tu pérdida de peso y tu rendimiento como si tu deseo es envejecer bien, con Siempre fuerte sabrás qué hacer, cuándo y por qué para realizar cambios reales en tu cuerpo y en tu vida.


    

			REAJUSTE MENTAL


			ADOPTAR UNA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO


			Antes de continuar quiero sentar las bases de lo que considero que son los «impulsores» del comportamiento.


			El primer paso consiste en desechar cualquier creencia sobre la salud y el bienestar. ¿Eres de ideas fijas o te abres al crecimiento? El término «mentalidad de crecimiento», popularizado por la psicóloga Carol Dweck, nos recuerda nuestra propia flexibilidad mental y la realidad de que debemos invertir tiempo y esfuerzo para alcanzar nuestro máximo potencial. Nuestras creencias pueden ser sólidas, explica, «pero solo son algo que está en la mente, y es posible cambiar de opinión».2 Entender tu propia mente te ayudará a aceptar los nuevos retos de adoptar un estilo de vida centrado en el sistema muscular. Una mentalidad con cierto rigor te ayudará a prosperar mientras mejoras tus planes de ejercicio y nutrición. Esto se debe a que una mentalidad centrada en el crecimiento es el motor que impulsa el progreso.


			Las personas de mentalidad fija suelen verse atascadas en una noción esencialista de sí mismas («no soy nada deportista»; «no me gusta la “comida sana”»; «tengo fobia al gimnasio»; «nunca he sido capaz de seguir un plan de entrenamiento») y perder de vista su capacidad de cambiar. Por otro lado, la mentalidad de crecimiento nos ayuda a reconocer que todo el mundo tiene el potencial de aprender nuevas habilidades y practicar nuevas formas de ser. El esfuerzo no es el fin, insiste Dweck, sino «el medio para lograr un fin [...], que [es] aprender y mejorar».


			Imagínate lo que es posible cuando sustituimos:


			«No puedo hacer esto».


			«Esto es muy difícil».


			«Esto no se me da bien».


			«Ya no tengo edad para probar cosas nuevas».


			por:


			«Esto puede requerir algo de tiempo y esfuerzo».


			«Aún estoy aprendiendo. Seguiré intentándolo».


			«Puedo utilizar una estrategia diferente».


			«Esto será más fácil con la práctica».


			¿Permitirías que un niño al que le cuesta amarrarse las agujetas o ponerse la chamarra dijera algo como «no puedo hacer eso» y se rindiera sin más? Probablemente no. Más bien le dirías unas palabras de aliento, le enseñarías algún truco, como el de hacer unas «orejas de conejo» con las agujetas o extender la chamarra en el suelo, e insistirías en que siguiera intentándolo. ¿Por qué nos subestimamos cuando sabemos muy bien la frecuencia con la que la perseverancia abre posibilidades en nuestra vida?


			


			Es fundamental combinar la mentalidad de crecimiento con la disciplina interna. A esta integración la llamo «mentalidad centrada en el crecimiento», un enfoque que te ayudará a estar deseando aprender habilidades para mejorar la salud y a disfrutar del proceso no porque sea fácil, sino precisamente porque no lo es. Gracias a los desafíos mejoramos el cuerpo y la mente, lo que tiene como resultado una vida con sentido. Ya va siendo hora de reconocer que tener una vida «fácil» es un engaño en el que se entremezclan sueños incumplidos y autocomplacencia. Si eliges el camino «fácil», la vida acabará por ser difícil; si eliges el camino difícil, la vida acabará siendo fácil. Y voy a enseñarte cómo.


			El truco definitivo para la vida es el trabajo duro.


			Dra. Gabrielle Lyon
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			CAMBIO DEL PARADIGMA 
CENTRADO EN LA GRASA


			Después de pasarse toda la vida a dieta, mi paciente Layla decidió que ya era suficiente. Layla, una chef de cuarenta y seis años aquejada por una artritis reumatoide que le provocaba fatiga y dolores, pesaba 144 kilos cuando empecé a tratarla. Los fármacos que necesitaba para controlar el sistema inmunitario la hacían ganar peso y agotaban su energía. Estaba a punto de darse por vencida.


			Layla no estaba sola en su lucha. La obesidad es endémica en Estados Unidos. Actualmente, siete de cada diez personas tienen sobrepeso (¡alrededor del 40% poniendo su vida en peligro!). Los Centros para el Control de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) estiman que el cambio de factores del estilo de vida, como la mala alimentación, la frecuencia del ejercicio físico, el tabaquismo y la calidad del sueño, podría contribuir a disminuir la mayoría de los casos de enfermedades cardiacas, derrame cerebral y diabetes tipo 2. Además, el cambio de estos factores del estilo de vida reduce hasta un 40% el riesgo de sufrir determinados tipos de cáncer.


			Y, sin embargo, aunque todos sabemos que necesitamos comer mejor y hacer ejercicio, ¿por qué nos resulta tan difícil adoptar este cambio?


			


			El 75% de los estadounidenses no alcanza el mínimo semanal recomendado por el gobierno federal de 150 minutos de ejercicio moderado (o 75 minutos de ejercicio vigoroso), y mucho menos los más de dos días de entrenamiento de fuerza de cuerpo entero que recomienda el Colegio Estadounidense de Medicina Deportiva (ACSM, por sus siglas en inglés).1 Muchos factores psicológicos, fisiológicos, sociales e incluso religiosos, como explicaré en las próximas páginas, pueden hacer que nos resulte más difícil ponernos en forma. La trampa de sentirnos agotados, abrumados y atraídos por ideas falsas sobre la propia capacidad de cambio nos ha impedido realizar la transformación que sentaría las bases de la salud y la longevidad a largo plazo. Si has llegado a un punto en el que crees que lo mejor que puedes hacer al final del día es acurrucarte en el sillón y encender la tele, sumergirte en una fuente de macarrones con queso, servirte una copa de vino o dejarte tentar por un delicioso postre, voy a enseñarte otra forma de hacer las cosas.


			En el caso de Layla, mi primer objetivo fue ayudarla a mover la aguja de la báscula. Para darle el impulso de una victoria inicial, el primer paso fue ponerla en marcha. Empezó a caminar durante el descanso de la comida e incorporó tres paseos adicionales, de diez minutos cada uno, a lo largo del día. Más adelante empezó a hacer ejercicios de resistencia para ayudar con una pérdida de peso de calidad que redujera el tejido adiposo sin sacrificar los músculos. (Más información en el capítulo 9).


			Cuando Layla se acostumbró a moverse, nos centramos en su nutrición. Cargamos de proteínas la primera comida del día y la última, y eliminó el picar entre comidas.


			En siete meses había perdido veintisiete kilos. Por muy emocionante e inusitada que fuera esa pérdida de peso, ni siquiera fue su mayor logro. Estaba orgullosísima de lo que había mejorado su salud al cambiar su composición corporal. Disminuyó su dolor de articulaciones, lo que le permitió reducir la dosis de medicación para la artritis. Mejoraron sus marcadores sanguíneos, como la insulina en ayunas, la glucosa en sangre, los triglicéridos y la proteína C reactiva de alta sensibilidad (PCR-as), que pueden medir el riesgo de arteriopatía coronaria.


			


			Sin embargo, la parte más inspiradora de su historia fue que se dio cuenta de que su cuerpo quería estar más fuerte. Sorprendida por el éxito, Layla tenía menos hambre y estaba más animada. No daba crédito a lo fácil que le resultaba sentirse mucho mejor. Una y otra vez he presenciado la transformación de cientos de pacientes al seguir las directrices de nutrición y ejercicio del Protocolo Lyon. Aprenden casi de inmediato que la fuerza es algo que se puede desarrollar por dentro y por fuera.


			Este libro es tu oportunidad para orientarte en el caos. La información que facilitaré en las páginas siguientes pretende ayudarte a sentirte bien, en tus propios términos. El envejecimiento llegará sí o sí, pero en estas páginas te explicaré exactamente qué te proporcionará recursos para defenderte de los contratiempos, con el fin de mantener el cuerpo preparado y alcanzar una salud que te durará toda la vida.


			CÓMO TENDER UN CAMINO HACIA DELANTE


			No cabe duda de que necesitamos un enfoque distinto en materia de salud, bienestar y longevidad. Al margen de las afecciones ya mencionadas, la mala salud muscular también contribuye al alzhéimer, la sarcopenia, la osteoporosis, el deterioro cognitivo, el síndrome de ovario poliquístico, la fatiga, la deficiencia inmunitaria e incluso al cáncer. Sin embargo, todos hemos tenido que enfrentarnos a la confusión y la frustración de intentar abrirnos paso entre el exceso de información contradictoria que ofrecen las directrices de salud, sobre todo en lo relativo a la alimentación y el ejercicio.


			El resultado es un círculo vicioso de estrés físico y mental. Los consejos contradictorios nos llevan a muchos a seguir dietas y a someternos a largas sesiones de ejercicio cardiovascular continuo, pero resultan insuficientes para desarrollar o proteger una musculatura de calidad. Los programas que se centran en un exceso de ejercicio aeróbico, a expensas del entrenamiento de resistencia, y no proporcionan suficiente combustible para impulsar el crecimiento muscular dejan a la gente frustrada y fatigada. Si solo haces zumba y te saltas la sala de pesas, cualquier kilo que pierdas incluirá tanto grasa como músculo. Este enfoque habitual, aunque erróneo, no solo socava la motivación y la capacidad para impulsar el cambio, sino que también agota el tejido que fortalece la vida (es decir, el músculo), necesario para combatir contra las fuerzas del envejecimiento y la enfermedad. El entrenamiento de resistencia bien orientado y planificado (véase el capítulo 9) no solo mejora la composición corporal, sino que también permite realizar las actividades diarias al mismo tiempo que se mejora la salud metabólica.


			Incluso mis pacientes que habían conseguido perder peso (algo que, por estadística, es difícil de lograr y mantener) seguían luchando. Después de pasar meses reduciendo las calorías acababan por bajar kilos, pero perdían el tipo de peso incorrecto. Esto se debe a que los planes tradicionales de pérdida de peso que se centran únicamente en la restricción calórica suelen producir una pérdida de masa muscular desfavorable. Luego, cuando el peso vuelve a acumularse en forma de grasa, la gente acaba aún más desanimada que antes. Lo peor de todo es que cada vez que el yoyó sube y baja a ritmo de la última dieta de moda se reduce el preciado tejido muscular, que es más difícil de recuperar con cada año que pasa.


			Algunas de las personas a las que trato se han visto inundadas de enfoques basados en las verduras (plant based) que han destrozado cualquier equilibrio nutricional razonable y las han empujado a consumir niveles aterradoramente altos de hidratos de carbono. Suelen acabar sufriendo problemas digestivos y fatiga. (Más información en la p. 71).


			La verdad es que la obsesión de nuestra sociedad por la grasa y la falta de atención a la musculatura esquelética (el motor interno que impulsa todos los sistemas) llevan a mucha gente por el mal camino. Durante esta última década he visto en mis pacientes el dolor provocado por nuestros malos enfoques hacia la salud. Como la mayoría, muchos de ellos empiezan por ideas superficiales sobre la musculatura esquelética: piensan en el aspecto, la movilidad o el rendimiento funcional. El entrenamiento de fuerza puede asociarse negativamente a la vanidad o a los musculosos de gimnasio que dan consejos sin saber. Pero el cometido de los músculos va mucho más allá de mejorar el aspecto físico. Este dinámico tejido, que constituye aproximadamente el 40% de la masa corporal, es el órgano clave en la salud. La salud de los músculos es fundamental para el buen funcionamiento del cuerpo. Por eso, si quieres cambiar tu cuerpo, por dentro y por fuera, el primer paso es reparar los músculos dañados y desarrollar nueva masa muscular magra.


			EL GRAN PODER DE LA MUSCULATURA ESQUELÉTICA


			La musculatura esquelética (el conjunto de músculos que mueven los huesos para controlar la locomoción) no solo crea nuestra estructura física, sino que también influye en nuestra infraestructura fisiológica. Se trata de un recurso muy subestimado que quema grasas, impulsa el metabolismo, protege contra enfermedades y mucho más.


			•	Las mejoras casi inmediatas (medibles en dos semanas) propiciadas por el aumento de la salud muscular incluyen una mejor regulación del azúcar en sangre, el control del hambre y un aumento de la movilidad.


			•	Entre los beneficios a largo plazo figuran un cuerpo y unos huesos más fuertes, una mejora del perfil sanguíneo que incluye niveles más bajos de triglicéridos, la protección del metabolismo, la mayor posibilidad de supervivencia frente a casi todas las enfermedades y una mejora del estado de ánimo.


			•	Muscle-Centric Medicine® aprovecha este poderoso sistema para curar enfermedades, desarrollar una mejor composición corporal, potenciar la energía, aumentar la movilidad y combatir los trastornos asociados al envejecimiento.


			Imagina que la musculatura esquelética es tu armadura corporal y que el Protocolo Lyon es tu plan de batalla. Siempre fuerte te enseñará qué hacer y cómo entrenar la mente para cumplir tu misión. Con una nutrición, un estilo de vida y un ejercicio adecuados, el tejido muscular sano aporta innumerables beneficios para la salud y, en última instancia, es la clave para envejecer tal como quieres, no de la forma que la sociedad te lleva a aceptar. Cuanto mejores sean tus hábitos y más cuidadosa la ejecución, más te acercarás a la excelencia en este ámbito personal. Trata bien a tus músculos y el resultado te sorprenderá. Y voy a enseñarte cómo.


			TODO SOBRE LA MUSCULATURA: EL ÓRGANO DE LA LONGEVIDAD


			El desarrollo muscular es la garantía más importante para una buena salud, ya que es el sistema corporal que nos permitirá vivir una vida más larga, más autónoma y más plena.


			La clave es la salud metabólica. Al aumentar la masa muscular saludable, no solo cambiarás la estructura física de tu cuerpo, sino que también lo encaminarás a utilizar correctamente los alimentos y la energía. El entrenamiento hará que aumente la densidad de mitocondrias musculares, las encargadas de producir energía en casi todas las células del cuerpo. Esto permitirá a tu cuerpo utilizar nutrientes, como hidratos de carbono y grasas, y convertirlos en energía que podrás usar para llevar a cabo las actividades cotidianas. El entrenamiento también mejora la función inmunitaria gracias a los péptidos, unas pequeñas moléculas compuestas de aminoácidos que se liberan durante la contracción muscular. Los péptidos clave pueden enviar al cuerpo señales que ayudan a combatir los patógenos y reducir la inflamación.


			Por el contrario, los músculos que no están sanos no solo son más débiles, sino también menos eficaces como sumideros metabólicos. En resumidas cuentas, el desarrollo muscular crea una especie de armadura corporal que nos protege en todos los ámbitos de la salud. Lo que haces y la forma en que vives (en concreto, lo que comes y lo que entrenas) afectan drásticamente a estos órganos a corto y largo plazo. Con determinados comportamientos focalizados podrás, literalmente, cambiar tu destino, dando a tus músculos la capacidad de hacer funcionar de manera saludable el sistema de procesamiento de energía y mensajes químicos del cuerpo.


			VOLVEMOS A CLASE DE CIENCIAS NATURALES (PERO PROMETO QUE SERÁ BREVE)


			Concédeme un minuto para que te explique los conceptos básicos de la función celular y la forma en que los músculos utilizan los nutrientes proporcionados por los alimentos. En primer lugar, conviene entender que el principal azúcar que se obtiene de los alimentos es la glucosa, un nutriente imprescindible para el correcto funcionamiento del cerebro, el corazón y el sistema digestivo, así como para la salud visual y cutánea. Las investigaciones demuestran que la glucosa (y no las grasas ni las proteínas) es el combustible metabólico que prefieren los músculos.2 El cuerpo prioriza la quema y el almacenamiento de glucosa por encima del de las grasas y las proteínas, ya que si los niveles de azúcar en sangre son demasiado altos durante demasiado tiempo, la glucosa se vuelve tóxica. (Nota: todo puede ser tóxico para el cuerpo en determinada cantidad, solo depende de la dosis. ¡Hasta se puede sufrir una sobredosis de agua!). De hecho, una mala depuración de la glucosa, como ocurre en los casos de resistencia a la insulina o de diabetes, daña los tejidos corporales.


			Nuestro organismo utiliza diversos mecanismos para eliminar el exceso de glucosa ingerida en un máximo de dos horas. Podemos medir el éxito de este proceso mediante una prueba oral de tolerancia a la glucosa que revela cuánto tarda nuestro cuerpo en eliminar este azúcar de la circulación. Cuanto menos tarde, más sensible a la insulina o más tolerante a la glucosa es la persona.


			Explicaré todo esto con más detenimiento un poco más adelante y te enseñaré una estrategia clave para la salud: cómo mitigar la respuesta a la glucosa dosificando adecuadamente los hidratos de carbono en cada comida. Explicaré lo perjudicial que pueden ser los tentempiés ricos en hidratos de carbono tanto para la pérdida de peso como para los objetivos de optimización de la salud metabólica. La disfunción metabólica es el principal factor desencadenante de la mayoría de las enfermedades a las que nos enfrentamos como sociedad. Hace que los músculos no estén sanos y tengan vetas de grasa, como ocurre con la carne entremezclada. Esto puede provocar fatiga crónica, pérdida de fuerza y resistencia a la insulina, así como una limitación en las actividades cotidianas.


			Para combatir estos efectos, hay que hacer crecer los músculos y convertirlos en fábricas de mitocondrias. La disminución de la masa muscular y, por tanto, de las mitocondrias reduce la capacidad del cuerpo para almacenar y quemar glucosa, lo que resulta en un sistema de control de la insulina sobrecargado que hace horas extras en busca de lugares en los que deshacerse de este nutriente. Lo más importante que hay que entender ahora es que es perfectamente posible optimizar o restablecer la función metabólica correcta si se desarrolla la musculatura y se mantienen los músculos sanos.


			Además de facilitar la eliminación de la glucosa, el tejido muscular es uno de los principales lugares donde se produce la oxidación de los ácidos grasos. Los ácidos grasos se pueden clasificar en cuatro grupos primordiales: saturados, monoinsaturados, poliinsaturados y trans. En reposo, los músculos queman ácidos grasos como principal fuente de energía.


			Actualmente, a cuarenta millones de estadounidenses se les recetan estatinas para reducir el colesterol LDL causado por la disfunción metabólica, pero prácticamente no se les orienta sobre la forma de optimizar la salud metabólica mejorando la calidad y la cantidad de la musculatura. Cuanto más tejido muscular sano tengas para procesar grasa y glucosa, mejor será tu salud metabólica y menos intervenciones farmacológicas necesitarás.
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			La musculatura esquelética también actúa como almacén de aminoácidos y en ausencia de comida mantiene el flujo de estos nutrientes fundamentales para el cuerpo. Esta es la función metabólica de los músculos. Si te pones enfermo o te lesionas, tu cuerpo extraerá aminoácidos del tejido muscular disponible para repararse y protegerse. Numerosos estudios han demostrado que, cuanto más sanos estén tus músculos, mayor será tu capacidad de supervivencia cuando las cosas vayan mal. De hecho, la capacidad para sobrevivir a la caquexia, una enfermedad debilitante que suele acompañar al cáncer, está directamente relacionada con la masa muscular total.


			EL PODER METABÓLICO DE LOS MÚSCULOS


			Si los músculos se convierten en el principal objetivo para mejorar tu salud, puedes crear un impulso positivo basado en lo que puedes ganar, no en lo que necesitas perder. Dado el poder que tienen los músculos para ayudar a prevenir enfermedades que se suelen atribuir al envejecimiento, deberíamos pensar en ellos como en un nuevo objetivo de salud.


			En un examen médico estándar se miden signos vitales como la presión arterial, el pulso y el peso. Pero para hacerse una idea más exacta de la salud general, el médico también debería medir la masa muscular en cada examen anual, además de evaluar la fuerza y realizar otras pruebas. Esto le proporcionaría información inmediata sobre la tendencia del estado muscular del paciente, lo que determina en gran medida su salud general. Hasta que el sistema médico se ponga al día, es imprescindible que tomes las riendas de tu propia longevidad.


			La salud muscular se puede dividir en dos: 1) física y 2) metabólica. En la salud física interviene la fuerza y la masa, mientras que la metabólica pasa por la sensibilidad a la insulina, la regulación de la glucosa, la oxidación de los ácidos grasos y la salud de las mitocondrias. Las mitocondrias, también conocidas como «centrales energéticas de las células», desempeñan un papel fundamental a la hora de transformar los alimentos en energía utilizable por las células. La salud mitocondrial determina la salud de tejidos y órganos, mientras que su disfunción puede ser la causa de afecciones mortales.


			Para comprender cómo ayudan los músculos a impulsar el metabolismo y por qué es tan importante su efecto, resulta útil entender tres conceptos básicos:


			1.	La glucosa se vuelve tóxica para el cuerpo cuando hay demasiada en el torrente sanguíneo durante demasiado tiempo, es decir, más de dos horas. (Este estado patológico se denomina «diabetes»).


			2.	La insulina es el principal mecanismo del cuerpo para eliminar la glucosa del torrente sanguíneo.


			3.	Una de las principales causas de obesidad y enfermedades asociadas (diabetes tipo 2, hipertensión, enfermedades cardiovasculares y alteración de la fertilidad, entre otras) es la disminución de la sensibilidad a la insulina, también conocida como «resistencia a la insulina».


			Y aquí es donde entra en juego el ejercicio. La contracción muscular durante el entrenamiento aeróbico y de resistencia estimula la absorción de glucosa sin necesidad de recurrir a la insulina. Esta absorción independiente de la insulina supone un eficaz mecanismo adicional para eliminar el exceso de glucosa de la sangre. Y no solo eso: en respuesta al entrenamiento de resistencia, en concreto, el cuerpo se beneficia de la absorción de glucosa derivada de la contracción hasta dos días después del entrenamiento, ya que el ejercicio mejora la absorción de glucosa estimulada por la insulina. Durante este periodo tras el entrenamiento, sigue habiendo una mayor densidad de transportadores de glucosa en la membrana de las células musculares, que siguen haciendo su trabajo de eliminar el exceso de glucosa en la sangre, por lo que se sigue requiriendo menos insulina. Otra ventaja es que la glucosa que se almacena en el tejido muscular en forma de glucógeno sirve de combustible tanto para el ejercicio breve e intenso como para el entrenamiento aeróbico prolongado. Dicho de otra forma, con una nutrición adecuada, el glucógeno resintetizado tras el entrenamiento devuelve al cuerpo la energía necesaria para seguir entrenando. Como puedes ver, este sistema funciona como un circuito cerrado. El ejercicio no solo ayuda a regular los niveles de azúcar e insulina en sangre, sino que también prepara los músculos. Después de quemar glucógeno (glucosa) con el ejercicio, el tejido muscular queda preparado para la absorción de glucosa. Entonces, un reabastecimiento nutricional adecuado repone las reservas de glucógeno, con lo que le da al cuerpo lo que necesita durante el entrenamiento, lo que impulsa este ciclo energético saludable a largo plazo. Entender la interacción de estas dinámicas es una solución de por vida.3


			Ahora veamos qué sucede en la situación opuesta, cuando no se trabajan suficientemente los músculos, lo que impide que el ejercicio tenga cualquier efecto positivo en el organismo.


			SUELTA EL EQUIPAJE


			Piensa en los músculos como en una maleta. Si no paras de comer lo que no te conviene y en cantidades que no te convienen, llenas tanto la maleta que se sale lo que llevas dentro. Lo que «se sale» en este caso son la glucosa, los ácidos grasos o los aminoácidos, que vuelven al torrente sanguíneo. El cuerpo tiene que buscar la forma de deshacerse de todo lo que le sobra. Ahí es cuando empiezan los procesos patológicos iniciales. Tanto si lo que se presenta al principio es obesidad como si es diabetes u otra afección, la patología subyacente es la misma. Cuando el músculo, el principal órgano metabólico, se ve sobrecargado y abrumado, se gana grasa. Esta grasa va creando una inflamación moderada. Si no tienes los músculos sanos, una mala alimentación puede provocar inflamación posprandial cada vez que comes, lo que daña la regulación metabólica de los músculos y provoca muchos otros problemas.4


			Los problemas de salud asociados a la musculatura esquelética suelen aparecer en las primeras etapas de la vida. Cuando somos jóvenes y parecemos estar lo suficientemente sanos, pensamos que podemos salir libres de culpa aunque tomemos malas decisiones, aunque seamos sedentarios, ya que seguimos usando ropa de la misma talla. En realidad, no existen las personas inactivas y «sanas». Las enfermedades que solemos atribuir al envejecimiento se deben en realidad al deterioro muscular.


			La información que proporciono aquí sobre la función de los músculos en cuanto órgano pone patas arriba las creencias generalizadas sobre la relación entre comida, ejercicio, grasa y musculatura. Si entiendes estas interacciones, tendrás todo lo necesario para priorizar la salud muscular cuando tomes decisiones. Optimizar los músculos optimizará tu vida.
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			EN QUÉ CONSISTE LA RESISTENCIA A LA INSULINA


			La insulina es una hormona peptídica, liberada por el páncreas, que transporta la glucosa hasta las células. El déficit de insulina es mortal. Su exceso también es mortal. Cuando la resistencia a la insulina hace que el cuerpo la necesite en mayor cantidad, pueden presentarse enfermedades metabólicas y un desequilibrio de los lípidos en sangre. Un crucial artículo de Kitt Petersen demostró que la resistencia a la insulina en la musculatura esquelética, debida a problemas en la síntesis del glucógeno muscular (piensa en esa maleta llena), puede aumentar los niveles de triglicéridos (TG) y de colesterol de lipoproteínas de baja densidad (LDL), además de bajar los niveles de colesterol de lipoproteínas de alta densidad (HDL).5


			La resistencia a la insulina que experimentaron esos sujetos era independiente de los cambios en la obesidad intraabdominal. ¿Ves adónde quiero llegar? Si la resistencia a la insulina se presenta sin que aumente la grasa abdominal, es posible que el tejido adiposo y la obesidad no desempeñen un papel fundamental como causantes de la resistencia a la insulina en las primeras etapas de este síndrome metabólico.


			


			Aunque el hígado es otro órgano fundamental en esta historia, la manera más funcional de interrumpir esta progresión insalubre pasa por desarrollar la musculatura esquelética. ¿Por qué? Porque, que yo sepa, no es posible ejercitar el hígado. Además, la musculatura tiene tanta masa que es el tejido más eficaz que podemos elegir como objetivo.


			La ciencia demuestra claramente que la musculatura esquelética es la zona en la que se presentan los daños iniciales que dan lugar a la resistencia a la insulina, lo que a su vez produce la diabetes tipo 2. Los autores de uno de mis artículos favoritos lo expresan sucintamente en su título: «La resistencia a la insulina de la musculatura esquelética es la anomalía originaria de la diabetes tipo 2».6 Diez o más años antes de que el fallo de las células beta del páncreas (el eje de la diabetes) provoque niveles elevados de azúcar en sangre en ayunas, la resistencia a la insulina ya puede detectarse dentro de la musculatura esquelética.


			Por tanto, si se quiere corregir la resistencia a la insulina, lo lógico es centrarse en la mayor zona originaria de este tipo de resistencia que hay en el cuerpo. Así apuntamos al centro de la diana. Para alcanzar (y mantener) una correcta regulación de la insulina, hay que empezar por «vaciar el depósito» y, a continuación, mantener sana la musculatura esquelética.


			EL MÚSCULO COMO ÓRGANO ESTABILIZADOR  DEL AZÚCAR EN SANGRE


			Los músculos no solo ayudan a prevenir los niveles altos de glucosa en sangre, sino que también evitan que bajen demasiado. Si la dieta no contiene hidratos de carbono, los aminoácidos liberados por los músculos pueden usarse para sintetizar glucosa en el hígado, lo que contribuye directamente a los niveles de glucosa en sangre. Gracias a este mecanismo, los músculos pueden ayudar a estabilizar la concentración de azúcar en sangre.


			


			Si ajustas el consumo de proteínas y das prioridad al entrenamiento para alcanzar tus objetivos metabólicos, podrás paliar los efectos del envejecimiento; por ejemplo, la disminución de esteroides naturales (es decir, hormonas anabólicas) como la testosterona, que estimulan la síntesis de proteínas musculares y el crecimiento muscular al mismo tiempo que previenen la resistencia a la insulina. Aumentar la ingesta de proteínas también protege la capacidad del cuerpo para regenerar tejidos, al mismo tiempo que estimula la capacidad del tejido muscular para detectar nutrientes, lo que le permite aprovechar mejor las proteínas de la dieta. Todos estos factores respaldan tus esfuerzos por conservar tu masa muscular.


			Ahondemos un poco más en la capacidad para detectar nutrientes que acabo de mencionar. Resulta que los músculos son notablemente maleables y sensibles. Ya hemos comentado que el músculo esquelético reacciona bioquímicamente a la contracción muscular (es decir, al ejercicio) de una forma beneficiosa. También responde directamente a la nutrición como ningún otro órgano. Los músculos son capaces de detectar las proteínas que se consumen y estimular en consecuencia el crecimiento de tejido nuevo en función de la disponibilidad de una cantidad correcta y suficiente de aminoácidos. Los aminoácidos son los componentes básicos de las proteínas, esto es, de las biomoléculas que determinan la estructura física del cuerpo y hacen posibles todas las reacciones metabólicas necesarias para la vida.


			¡No te preocupes! Ya explicaré todo esto más detenidamente en el capítulo 5, donde aportaré todos los datos, cifras y ecuaciones necesarios para ayudarte a establecer el equilibrio de nutrientes que tu cuerpo necesita según tu estado actual y tus objetivos para el futuro.


			METABOLISMO: MISTERIOS Y CONCEPTOS ERRÓNEOS


			Bueno, ¿estás preparado para sorprenderte?


			


			Probablemente habrás oído que los músculos son muy importantes para quemar calorías y acelerar el metabolismo en reposo. Pero no te dejes engañar. Aunque el papel de los músculos es muy importante en el metabolismo, no es por el motivo que parece.


			Esto es lo que oirás en el gimnasio: cada diez kilos de diferencia en masa magra hace que se gasten unas 100 kcal más al día. Esto significa que cada kilo de músculo ganado tan trabajosamente solo quema unas 10 calorías en reposo. Ahora cabría pensar: «¡Un momento! ¿Todo ese esfuerzo solo para quemar unas míseras diez calorías de más?». El caso es que las calorías que quemas simplemente por tener músculo no son el efecto principal, a pesar de la frecuencia con que se repite este dato.


			Sabemos que el ejercicio quema calorías, pero este es el poder metabólico que tiene: el tejido muscular bien entrenado usa las calorías de forma más eficaz y eficiente. Por tanto, el tejido muscular sano acelera el metabolismo, pero no de la forma en que, probablemente, lo entendías hasta ahora. Los músculos estimulan el metabolismo usando energía para reponer las proteínas. Cuanto más músculo sano tengas, más capacidad tendrá tu cuerpo para mantenerse en homeostasis (equilibrio).


			Seguramente habrás oído eso de que se pierde o se gana peso en función de «las calorías que entran y las calorías que salen». Esta métrica se utiliza para describir los principales elementos que determinan nuestro gasto energético con el fin de alcanzar objetivos excepcionales de salud y bienestar. Pero, desde una perspectiva musculocéntrica, hay que reconsiderar las bases de esta ecuación y añadirle los efectos de las leyes de la termodinámica. Aquí te darás cuenta de que hasta esta sencilla ecuación, arraigada en el pensamiento binario que hemos utilizado durante decenas de años, nos ha impedido ver otras piezas importantes del rompecabezas.


			Los problemas que causan la obesidad intraabdominal y los efectos del envejecimiento en la fuerza muscular han quedado patentes.7 A fin de desterrar un mito generalizado en torno a la obesidad, el exceso de grasa no solo se almacena en el tejido adiposo, sino también en otros tejidos, como los músculos. Esta es una mala noticia en lo que respecta a la fuerza real (generación máxima de fuerza muscular) y a la salud metabólica, además de tener otros muchos efectos indeseados. Al margen de los devastadores deterioros de la movilidad y el metabolismo, el tejido adiposo intramuscular (IMAT) es un importante factor que predice afecciones como el derrame cerebral, las lesiones de la médula espinal, la diabetes y la enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC).


			Aunque las consecuencias que acabo de describir no son bonitas, ahora viene una buena noticia: todos llevamos dentro potentes herramientas para mejorar la salud muscular. Es posible revertir en parte, si no por completo, el daño sufrido por los músculos. Con el estímulo adecuado de la dieta y el ejercicio, una persona sarcopénica puede ponerse fuerte a cualquier edad.


			LA MAGIA DE LAS MIOQUINAS


			Igual que la tiroides libera determinadas hormonas que regulan el peso, los niveles de energía y la temperatura interna, el tejido muscular libera unas pequeñas proteínas señalizadoras, conocidas como «mioquinas», que actúan tanto en un lugar específico como en todo el cuerpo. La capacidad del músculo esquelético de liberar estas proteínas móviles, parecidas a las hormonas, confiere carácter de órgano endocrino al tejido muscular. En realidad, el músculo esquelético libera sustancias que viajan por el torrente sanguíneo e influyen en otras células para ayudar a regular numerosas funciones corporales que van mucho más allá de la mera locomoción. Las mioquinas liberadas en respuesta a las contracciones musculares durante el ejercicio desempeñan un importante papel en la utilización de energía. Estas proteínas, que ayudan a regular el metabolismo de todos los tejidos del cuerpo, también tienen determinados efectos antiinflamatorios en varios tejidos, al mismo tiempo que mejoran la función inmunitaria y el metabolismo.8


			Si no has oído hablar del papel de los músculos como órgano endocrino o secretor, es porque se trata de un concepto relativamente nuevo que aún le resulta extraño a la mayoría, incluidos muchos profesionales de la medicina. Una investigación pionera estableció la capacidad de la contracción muscular para influir en el metabolismo mediante la estimulación, la producción y la liberación de citoquinas que combaten enfermedades.


			A su vez cambió radicalmente el paradigma: confirió al músculo esquelético el carácter de órgano endocrino; de hecho, es el mayor sistema orgánico del cuerpo humano.9 Puede que hasta sea el sistema orgánico más importante para combatir la crisis médica actual, recuperar una salud excepcional y maximizar el rendimiento físico.


			Saber de estas poderosas moléculas cambió drásticamente mi forma de pensar sobre la alimentación y el ejercicio físico, ya que me recordó la función crucial de los músculos. Esta investigación me demostró lo importante que es comer de tal forma que se permita al cuerpo almacenar menos grasa y, a la vez, utilizar el ejercicio como una potente herramienta para provocar cambios metabólicos. La calidad de vida está directamente relacionada con la salud muscular: si tienes unos músculos sanos, vivirás mejor.


			Aparte de los beneficios ya mencionados, los últimos datos científicos han revelado otra importante ventaja para la salud del entrenamiento de resistencia: aumenta la producción y liberación de mioquinas. Las mioquinas son un conjunto de pequeñas proteínas y péptidos que se liberan en el torrente sanguíneo durante la contracción del músculo esquelético. Dado que actúan como señales químicas que provocan cambios metabólicos y hormonales, las mioquinas ayudan al cuerpo a metabolizar la glucosa del torrente sanguíneo sin usar insulina. Este efecto es beneficioso para todo el mundo, pero puede suponer una corrección metabólica significativa para las personas resistentes a la insulina. Trabajar activamente para ejercitar el tejido muscular no solo te ayudará a regular las hormonas, sino que también te permitirá regular mejor los niveles de azúcar en sangre y mejorar tu composición corporal.


			Las mioquinas también mejoran la sensación de bienestar y la capacidad de aprender. Se ha demostrado en estudios que el ejercicio aumenta el flujo de sangre al cerebro, lo que promueve el desarrollo de nuevas células cerebrales al mismo tiempo que ayuda a eliminar toxinas.10 Durante el ejercicio, los músculos liberan dos mioquinas llamadas «catepsina B» e «irisina», que pueden pasar al torrente sanguíneo y atravesar la barrera hematoencefálica, con lo que estimulan la producción del factor neurotrófico derivado del cerebro (BDNF, por sus siglas en inglés). Este aumento del BDNF estimula la neurogénesis (o formación de nuevas neuronas), lo que facilita el aprendizaje y la memoria.11 Los niveles más altos de BDNF se asocian a una menor incidencia de trastornos del estado de ánimo, mientras que los aumentos de BDNF inducidos por el ejercicio aeróbico se asocian con un aumento del volumen del hipocampo, la zona del cerebro que regula el aprendizaje, la memoria y la percepción espacial.12


			En resumidas cuentas, te sorprendería la cantidad de musculatura que tienes la capacidad de desarrollar (aunque estés luchando contra una enfermedad prolongada o sientas que ya zarpó el barco de la salud) y el papel que desempeñará esa musculatura para salvarte la vida. ¡Sigue leyendo y sabrás cómo!
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			REAJUSTE MENTAL


			OBTÉN EL CONTROL DE TUS PENSAMIENTOS


			¿Qué distingue a los militares de élite, a los directores de empresas prósperas y a otras personas que han alcanzado el éxito? La mentalidad. No se dejan desviar del objetivo por tonterías. La clave consiste en entrenar la mente para que sea un activo y no un pasivo. Mi mentor y amigo de toda la vida, el excomandante Mark Divine, me enseñó que podemos aprender a neutralizar el monólogo interior negativo y tomar las riendas de nuestras pautas de pensamiento.


			En mi práctica clínica trabajo con cualquier persona que esté lista para subir de nivel en su vida. Pueden ser atletas, ejecutivos, madres o padres, marines o una combinación de ello. Lo que los lleva a mi consultorio es la promesa del bienestar. Pero ese es solo el punto de partida de una reestructuración interna aún más significativa que cultivamos juntos. Utilizo la medicina para proporcionar a la gente una vida llena de victorias. Siempre les digo a mis pacientes que el primer músculo que deben trabajar es el que tienen entre oreja y oreja. Y lo mismo te digo a ti. Vamos a crear un marco organizativo que te guíe en tu camino hacia unos resultados reales y duraderos aprovechando toda mi experiencia en la preparación de mis pacientes para el éxito.


			Que alcances tus objetivos de bienestar depende de dos factores centrales: que sepas QUÉ hacer, es decir, que asimiles los consejos probados que te facilitaré en relación con la dieta, el ejercicio y otras intervenciones en el estilo de vida, y que sepas CÓMO hacerlo. Con esto último no solo me refiero a los pasos técnicos para planificar una comida o un entrenamiento (aunque ahondo en ambas cosas en los capítulos 7 y 9, así como en mi canal de YouTube), sino también a encauzar la mentalidad necesaria, con todos sus matices, para ponerlos en práctica.


			Y ese trabajo consiste en asumir el cien por ciento del control y de la responsabilidad de tu propio bienestar. Lo único que podemos controlar es lo que pensamos, así que empezaremos por ahí. El primer paso consiste en tomar conciencia de los factores mentales inconscientes que funcionan en segundo plano.


			El «CÓMO» implica tomar las riendas del propio panorama mental. Si aprendes a abrirte paso por tu acrobática mente, podrás identificar tus puntos fuertes y débiles, sortear los obstáculos y obtener el control de tu logística interna. Este enfoque no consiste en establecer objetivos, sino en definir criterios que te ayudarán a enfrentarte a los miedos ocultos y a liberarte de los obstáculos que te impiden vivir mejor tu vida. Adoptaremos este mismo enfoque verticalista tanto con el entrenamiento nutricional como con el físico. Tu creciente fuerza mental te ayudará a dar forma a tu creciente fuerza física, y a la inversa. Juntas consolidarán el valor y la resiliencia.


			Plantéate estas situaciones: ¿sueles ser positivo contigo mismo, pero recurres a comportamientos autodestructivos después de una tensa reunión de negocios o una pelea con tu pareja? ¿Dices: «Me merezco este pastel» o «Necesito una copa después de un día tan largo»? Puede que estas pautas te hagan ganar peso. Quizá acabes convencido de que has fracasado tú, en lugar de darte cuenta de que es tu plan lo que necesita ajustes. En vez de dejarte llevar por la vergüenza y la culpa, considera lo que puedes aprender de la experiencia. Fíjate en las trampas. ¿Dónde están los agujeros de tu red de seguridad? ¿Qué salvaguardas puedes establecer para la próxima vez?
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			CÓMO VENCER A LA ENFERMEDAD


			Por muchas veces que hayas ganado y perdido el mismo peso, puedes reparar tu metabolismo y tu tejido muscular. ¿Hasta los músculos que ya tienen infiltraciones de grasa? ¡SÍ! El Protocolo Lyon, que explico en la página 177, te permitirá mejorar la salud de la musculatura existente y desarrollar más.


			Al evaluar nuestra salud, muchos nos centramos en las experiencias sensoriales de bienestar inmediatas, día a día, hora a hora. Pero no solemos tomarnos el tiempo necesario para relacionar estos síntomas con sus repercusiones a largo plazo. Fíjate en estos ejemplos: fatiga, memoria, estado de ánimo y regulación del azúcar en sangre. ¿Sabes qué tienen en común? Son solo algunos de los principales puntos de referencia de salud perceptibles que gestiona el tejido muscular.


			Normalmente, el sistema médico occidental se centra en lo que nos enferma y pasa por alto la prevención. Esta tendencia lleva a muchos médicos a centrarse en la grasa y la glucosa, sin tener en cuenta que la musculatura esquelética podría corregir el desequilibrio. En vez de detener el ciclo de la enfermedad, somos como un perro que se muerde la cola. Para combatir esta omisión y resaltar el papel fundamental de los músculos en la salud a largo plazo, propongo que la masa muscular se considere un fin en sí mismo: un biomarcador de la salud general.1


			


			LA VERDADERA FUENTE DE JUVENTUD


			Mi objetivo es nada menos que cambiar la medicina moderna para que se centre en los músculos como fuente de la juventud. En la vida real no existe un elixir fantástico ni una cura milagrosa. Aun así, la musculatura puede ser una píldora mágica para transformar los resultados en lo referente a la salud. Y, por suerte, resulta que la musculatura también es el único órgano sobre el que podemos ejercer control voluntariamente. Aceptar este pequeño milagro te empoderará para ponerte en modo de ejecución y mejorar tu salud a partir de ahora.


			Recurre a esta máxima para mantener la motivación: cuanto mayor sea tu masa muscular sana, mayor protección tendrás frente a todas las causas de mortandad y enfermedad.


			¿Eres capaz de realizar tus actividades cotidianas? ¿Sientes dolor a lo largo del día? ¿Sientes que gozas de buena salud? ¿Tienes la suficiente energía para hacer lo que te gusta? Estos son los factores clave que debes considerar para evaluar tu salud actual y prepararte para realizar mejoras. Prevenir y controlar las siguientes afecciones habituales te permitirá sentirte fuerte y mantenerte joven.


			SARCOPENIA


			Todos envejecemos día tras día, y mucho antes de que los efectos se aprecien desde afuera, nuestro organismo está cambiando sin que lo veamos. Si no nos esforzamos para mantener la musculatura, corremos un gran riesgo de sufrir sarcopenia, la reducción progresiva de la masa muscular debida al envejecimiento, que reduce la capacidad funcional del tejido muscular.2


			Todos hemos presenciado la sarcopenia en acción. Puede que hayas visto a parientes mayores que parecen encogerse año tras año mientras se esfuerzan por tener algo claro de toda la información contradictoria en materia de salud o, simplemente, deciden darse por vencidos.


			


			Tal vez hayas notado flacidez muscular después de que te quitaran un yeso: la extremidad estaba más delgada, pálida y débil que antes de que te enyesaran. En una ocasión me rompí un omóplato y tuve el brazo inmovilizado con un cabestrillo durante semanas. Cuando por fin pude volver a usarlo, no podía creer la fuerza y el volumen que había perdido. En todos estos casos podemos ver lo que ocurre cuando el cuerpo no es capaz de reparar y reemplazar adecuadamente los tejidos.


			Aunque suele asociarse al deterioro propio de la edad avanzada, la sarcopenia puede empezar en los treinta, igual que la demencia y las enfermedades cardiacas. Entender y abordar los problemas derivados de la inactividad y el consumo subóptimo de proteínas es fundamental para disminuir el aumento de grasa y la pérdida de masa muscular en la vejez.


			¿Es más perjudicial perder músculo o ganar grasa? La respuesta es perder músculo. Un estudio realizado entre hombres de edad avanzada, en el que se comparaba la obesidad con la sarcopenia, determinó que el déficit de masa muscular aumentaba el riesgo de lesiones en mayor medida que la abundancia de grasa y tenía un mayor impacto negativo en el rendimiento. Estos hallazgos, que respaldan una visión musculocéntrica de la longevidad, demuestran la importancia de desarrollar musculatura para protegerte conforme envejeces.3 Perder calidad muscular significa perder las ventajas metabólicas de los músculos; en concreto, la potencia, la fuerza y las mitocondrias. Es importante recordar que estas desventajas pueden producirse cuando se pierde tejido muscular a cualquier edad.


			Si entiendes que los músculos son la clave de la longevidad y tomas medidas para reequilibrar los efectos de perder y ganar musculatura, podrás ralentizar el proceso de envejecimiento. Cuando envejecemos, la degradación (catabolismo) de los músculos se produce a un ritmo acelerado. Si no se controla, el cuerpo entra en un estado de deterioro constante. Al inclinar la balanza hacia un proceso más favorable de desarrollo muscular (anabolismo), te proteges del catabolismo durante el máximo tiempo posible. Esto te ayudará a evitar las consecuencias negativas de la inflamación severa, como la que se produce cuando aparece la obesidad, que empujan el equilibrio metabólico a un estado en el que resulta más difícil ganar y mantener una musculatura sana.


			A las personas con obesidad e inflamación moderada les cuesta ganar musculatura, pero eso es precisamente lo que necesitan para mejorar y mantener su salud. Las razones son numerosas. En primer lugar, la inflamación crónica inhibe la respuesta al ejercicio, y los músculos dañados por la grasa y el comportamiento sedentario no detectan los nutrientes con tanta precisión, no responden al ejercicio con tanta eficacia y no se recuperan adecuadamente después de un entrenamiento. La menor capacidad de respuesta muscular hace que sea más difícil volver a un estado de equilibrio que ayude a prevenir el alzhéimer, las enfermedades cardiovasculares y la hipertensión, entre otras afecciones. Aun así, tomar medidas estratégicas puede ayudar a superar los efectos de la obesidad.


			No es tarde para hacer cambios en la dieta y el ejercicio (te doy una pista: siguiendo el Protocolo Lyon) que pueden eliminar el «entremezclado» muscular y devolverte la salud.


			Las personas con menos masa muscular tienen una tasa de supervivencia menor en casi todas las enfermedades. Cuando surge la infección, el trauma físico o el cáncer, el cuerpo humano requiere una aportación de aminoácidos considerable. Los obtiene de su propio almacén de aminoácidos: el tejido muscular. Cuanto más tejido muscular de alta calidad tengas para proporcionárselos, más tiempo podrás sobrevivir.


			Consideremos un caso extremo. Cuando estudiaba Medicina dediqué un tiempo a investigar la regeneración de las quemaduras. Para tener una curación normal (según el tamaño de la lesión), los pacientes podían necesitar tres veces las proteínas recomendadas por el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA).4 Este consumo de proteínas era necesario para proporcionar el material de la síntesis de proteínas que ayuda a regenerar y estructurar tejido nuevo. En condiciones de curación acelerada aumenta considerablemente la necesidad de aminoácidos de la mayoría de los tejidos, incluidas las células hepáticas y los leucocitos, que dependen en gran medida de la glutamina, un aminoácido.


			


			Puede que la unidad de quemados sea un ejemplo muy drástico, pero el hecho es que nuestro cuerpo trabaja continuamente para sanar mientras se enfrenta a diversos estados de estrés. Este ejemplo pone de relieve la mayor necesidad de proteínas en cualquier tipo de curación física. La ingesta de las proteínas adecuadas, con las vitaminas y los minerales asociados, acelera la recuperación y, a la vez, preserva el valioso tejido muscular.


			FUNDAMENTOS DEL SISTEMA INMUNITARIO


			El sistema inmunitario puede dividirse en innato y adaptativo. El sistema inmunitario innato constituye la primera línea de defensa del cuerpo frente a una amplia gama de invasores, e incluye barreras inmunes (piel o mucosas), ácidos estomacales y glóbulos blancos que atacan a todos los patógenos posibles para destruirlos. Por el contrario, el sistema inmunitario adaptativo genera respuestas únicas a patógenos concretos y recuerda estas respuestas para futuros encuentros.


			Las células y los órganos se llevan bien para proteger al cuerpo. Los fagocitos, un tipo de leucocitos del que forman parte los neutrófilos (el ejército que lucha contra las bacterias), actúan como un lavador de cerebros que devora organismos invasores. Los linfocitos ayudan al cuerpo a recordar a cada invasor y facilitan su destrucción cuando reaparece. Los linfocitos B pueden considerarse el sistema de inteligencia militar del organismo. Como la CIA, los linfocitos B localizan sus objetivos y mandan defensas. Igual que los soldados a los que se envía a combatir a las fuerzas enemigas, el sistema de defensa de los linfocitos T (o células T) se centra en los invasores y los desactiva.


			El sistema inmunitario necesita que los linfocitos B detecten y eliminen las sustancias extrañas (antígenos). Alertado por el cuerpo, el sistema inmunitario estimula los linfocitos B para que produzcan anticuerpos (también llamados «inmunoglobulinas»). Estas proteínas se dirigen a antígenos concretos y los inhabilitan. Cuando se producen anticuerpos, estos suelen quedarse en el cuerpo para ayudarnos a librar futuras batallas contra los invasores. ¿Cómo actúan los músculos en todo esto? Prepárate y verás.


			Cómo estimula la musculatura al sistema inmunitario


			Muchos estudios han demostrado la importancia de hacer ejercicio y actividad física con frecuencia para potenciar la capacidad corporal para combatir infecciones a largo plazo. Esto no solo es importante como respuesta a una nueva pandemia vírica, por ejemplo, sino también en cuanto estrategia para combatir otras enfermedades. Dado que tenemos la capacidad de controlar voluntariamente la musculatura esquelética, el entrenamiento de resistencia es una importante herramienta para mejorar el sistema inmunitario.


			Las mioquinas liberadas por la musculatura esquelética afectan al sistema inmunitario en sus vertientes innata y adaptativa. En concreto, se ha demostrado que dos mioquinas que se secretan en respuesta al ejercicio, IL-6 e IL-15, influyen significativamente en la inmunidad. El tejido muscular libera IL-6 durante el entrenamiento aeróbico estable, y libera IL-15 sobre todo durante el entrenamiento de resistencia y, en cierta medida, al realizar cardio.5 Aunque, por lo general, el efecto de los músculos en el sistema inmunitario pasa desapercibido, las pruebas de laboratorio nos permiten vislumbrar el funcionamiento de estos procesos. Aún se están buscando formas de analizar los marcadores sanguíneos para medir la eficacia de la musculatura esquelética como órgano endocrino. Los resultados de determinados análisis de sangre no solo revelan algunos aspectos de la salud muscular general, sino que también pueden usarse, junto con otros biomarcadores, para orientar y cuantificar el efecto del ejercicio en la función inmunitaria.6


			Una investigación reciente refuerza este nuevo enfoque «dosis-respuesta» del ejercicio. Hace tiempo que sabemos que un recuento elevado de leucocitos totales se asocia a un mayor riesgo de cardiopatía coronaria y muerte, y que el ejercicio aeróbico se asocia a recuentos totales más bajos. Sin embargo, hasta hace poco, ningún estudio había examinado el efecto que podría tener en estos recuentos una cantidad concreta (una «dosis») de ejercicio aeróbico. En el estudio DREW, mujeres posmenopáusicas sedentarias, con sobrepeso u obesidad, participaron en un programa de entrenamiento aeróbico durante seis meses. Estas mujeres se dividieron en tres grupos con diferentes pautas de ejercicio semanal. A un grupo se le indicó que hiciera ejercicio para quemar 4.5 kcal/kg de peso corporal por semana; el segundo debía quemar 9 kcal/kg, y el tercero, 18 kcal/kg. Sorprendentemente, los resultados de este estudio revelaron una reducción del recuento total de leucocitos dependiendo de la dosis; las mujeres que quemaron más calorías haciendo ejercicio fueron las más beneficiadas. Estas pruebas se sustentan en los hallazgos de un ensayo aleatorio de 2012 que reveló que el aumento de la actividad física reduce significativamente el riesgo de morbilidad por enfermedades cardiovasculares, sobre todo en mujeres con inflamación multiorgánica moderada.7


			Ejercicio y enfermedades autoinmunes


			Según los Institutos Nacionales de Salud (NIH, por sus siglas en inglés), 25 millones de estadounidenses se ven afectados por más de ochenta enfermedades autoinmunes.8 Estas enfermedades se caracterizan por una disfunción del sistema inmunitario que hace que el cuerpo empiece a atacar sus propios tejidos. Pueden deberse a toxinas ambientales, a infecciones o a factores genéticos. Algunos diagnósticos, como la artritis reumatoide y el lupus, afectan profundamente la vida de los pacientes. En muchos casos, los rasgos clínicos habituales con repercusiones físicas y mentales en el bienestar, como el dolor, la fatiga crónica y la depresión, están provocados y agravados por la falta de actividad física. Combinados afectan a 23.5 millones de personas en EUA, y los estudios indican que estas cifras van en aumento.


			Una búsqueda rápida en internet para encontrar tratamientos para enfermedades autoinmunes da como resultado una larga lista de opciones farmacológicas y quirúrgicas. El criterio actual en el tratamiento médico consiste en recetar fármacos que inhiben el sistema inmunitario: corticoesteroides y productos biológicos. Por lo general, los dos tratamientos mayoritarios (glucocorticoides e inmunosupresores) solo proporcionan alivio a corto plazo y, en muchos casos, tienen efectos secundarios considerables; uno de ellos son los daños en el músculo esquelético, que es el órgano capaz de ayudar a regular estas enfermedades. El consumo prolongado de estos fármacos se ha asociado a la pérdida de masa ósea y muscular, así como a la disfunción cardiovascular: ¡justo lo contrario de la vida larga y sana que buscamos aquí! Además, es posible que estos medicamentos no logren impedir la progresión de las discapacidades, ya que pueden destruir precisamente los tejidos que ofrecen protección.
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			Aunque algunas personas pueden necesitar estos fármacos según la gravedad de sus síntomas, una gran mayoría puede mejorar considerablemente su calidad de vida cambiando lo básico:


			•	saliendo a caminar al aire libre,


			•	empezando a entrenar con pesas y


			•	comenzando simplemente a mover el cuerpo, lo que puede ayudar a aliviar el dolor y la rigidez.


			La ciencia indica claramente que las enfermedades autoinmunes son más frecuentes entre quienes no practican ejercicio. También se ha demostrado en estudios que la actividad física y muscular saludable podría potenciar el tratamiento al aumentar la densidad de linfocitos T e inducir una respuesta antiinflamatoria que ayuda a regular la salud inmunológica.9 Ten en cuenta que una de las fuerzas motoras de estas enfermedades es la inflamación sostenida, que mantiene las defensas en alerta máxima constante.


			


			Se ha demostrado claramente en investigaciones que la musculatura esquelética interviene en la regulación de un sistema inmunitario saludable. En mi consultorio, casi el cien por ciento de los pacientes con estas enfermedades se sienten mucho mejor realizando ejercicio físico que tomando fármacos. Por supuesto, si experimentas síntomas graves, debes acudir al médico. Pero, además, puedes empezar con una rutina de ejercicios y notar los efectos positivos en tu cuerpo.


			En general, los músculos son una especie de reloj biológico que activa la patología cuando el tejido no está sano y que permite aplicar soluciones fisiológicas cuando se mantiene su calidad. Es decir, el estado del tejido muscular puede intensificar los procesos patológicos o corregir el metabolismo, así como la enfermedad subyacente. ¿No quieres empezar a desarrollarlos antes de que se asiente la enfermedad?


			CÁNCER


			El cáncer es un complejo conjunto de procesos patológicos que ni siquiera las mentes más brillantes han conseguido entender del todo. Hay riesgos conocidos y desconocidos que nos exponen a él. Dado que todos tenemos el ADN dañado en mayor o menor grado, todos nuestros cuerpos son susceptibles de contraer diversos tipos de cáncer. Para complicar más las cosas, están las falsas asociaciones entre algunos alimentos y el cáncer, lo que enturbia las aguas con mitos peligrosos. Veremos estos factores dietéticos un poco más adelante. De momento explicaré los mecanismos fundamentales del cáncer para establecer una base de comprensión que nos permita examinar con sentido crítico la información que circula por el mundo.


			El cáncer afecta a decenas de millones de personas al año.10 De aquí al año 2040 habrá 27.5 millones de nuevos casos de cáncer y 16.3 millones de muertes, según las predicciones de la Asociación Estadounidense contra el Cáncer (ACS, por sus siglas en inglés). La malignidad empieza con una fase inicial resultante de una alteración genética causada por la exposición a factores oncogénicos, es decir, cancerígenos, como el tabaquismo, el sol, el alcohol y otros. Sabemos que el cáncer y la obesidad están relacionados y que la grasa corporal es un factor de riesgo modificable. Uno de los motivos son los daños que sufre el ADN con el tiempo a causa de la inflamación moderada debida al exceso de tejido adiposo. También existen otros factores, como las diversas anomalías metabólicas asociadas a un alto porcentaje de tejido adiposo intraabdominal. La dieta occidental, en particular, se asocia firmemente al cáncer de hígado, páncreas y riñón, por mencionar unos pocos.


			Sabemos que las personas con sobrepeso y obesidad tienen más probabilidades de sufrir afecciones o trastornos relacionados con la inflamación local crónica que las personas de peso saludable.11 Una forma de evitar este factor de riesgo consiste en desarrollar, mantener y optimizar una musculatura sana. La obesidad se asocia firmemente al aumento del riesgo de padecer trece tipos de cáncer distintos. Estos son algunos de ellos:


			•	Cáncer de endometrio. Las mujeres de peso saludable tienen una probabilidad significativamente menor de desarrollar cáncer de endometrio (cáncer del revestimiento del útero) que las mujeres obesas y con sobrepeso. El riesgo de cáncer de endometrio se incrementa con el aumento de peso en la edad adulta.12


			•	Adenocarcinoma de esófago. Las personas de peso saludable tienen una probabilidad dos veces menor de desarrollar un tipo de cáncer de esófago llamado «adenocarcinoma de esófago» que aquellas con sobrepeso u obesidad, mientras que las personas extremadamente obesas tienen una probabilidad más de cuatro veces mayor.13


			•	Cáncer de estómago en la zona del cardias. Las personas con sobrepeso y obesidad presentan aproximadamente el doble de riesgo de sufrir cáncer de estómago en la zona del cardias (la unión con el esófago) que las personas de peso saludable.14


			


			•	Cáncer de páncreas. Las personas de peso saludable tienen una probabilidad aproximadamente 1.5 veces menor de desarrollar cáncer de páncreas que quienes presentan sobrepeso u obesidad.15


			•	Cáncer colorrectal. Un índice de masa corporal (IMC) más alto se asocia a un aumento del riesgo de cáncer de colon y de recto tanto en hombres como en mujeres, aunque son los hombres quienes experimentan un incremento mayor.16


			•	Cáncer de vesícula biliar. En comparación con las personas de peso saludable, quienes presentan sobrepeso u obesidad corren un mayor riesgo de sufrir cáncer de vesícula biliar; este riesgo se incrementa un 5% por cada cinco unidades de IMC.17 Este aumento del riesgo es ligeramente mayor en las mujeres que en los hombres.


			•	Cáncer de mama. Muchos estudios han demostrado que, en las mujeres posmenopáusicas, un IMC más alto se asocia a un aumento del riesgo de cáncer de mama. Por ejemplo, un aumento de cinco unidades del IMC aumenta un 12% el riesgo.18 Las mujeres posmenopáusicas de peso saludable tienen un riesgo entre un 20 y 40% menor de desarrollar cáncer de mama positivo para receptores de estrógenos que las obesas.19


			•	Cáncer de ovario. Un IMC más alto se asocia a un ligero aumento del riesgo de cáncer de ovario, sobre todo en mujeres que no han tenido ninguna terapia hormonal tras la menopausia.20


			¿Te preguntas de qué te sirven todas estas aciagas estadísticas? ¡Lo que pretendo no es deprimirte, sino inspirarte! Menciono esos datos para demostrar que la mejor manera de reducir el riesgo de aparición de cáncer es no engordar. La forma más eficaz de lograrlo pasa por seguir una dieta rica en proteínas que permita controlar el hambre y mantener la musculatura, a la vez que se mejora la composición corporal realizando actividad física focalizada.


			


			Construye tu armadura corporal


			En lo relativo al cáncer, el primer objetivo es, por supuesto, prevenirlo con una composición corporal saludable. Pero si acaba diagnosticándose, tener una composición corporal óptima puede convertirse en una poderosa defensa. Un estudio de 2016 del Memorial Sloan Kettering, por ejemplo, demostraba que el ejercicio físico reduce el aumento del riesgo de enfermedad cardiovascular en mujeres con cáncer de mama en las primeras etapas.21 Cuanto más ejercicio haga una mujer, mayor será el beneficio, al margen de su edad, de su peso o de la forma en que le traten el cáncer. También he observado muchas pruebas anecdóticas que respaldan la capacidad que tiene el movimiento de reducir el riesgo de cáncer. A lo largo de los años he visto a muchos pacientes someterse a tratamientos oncológicos y he constatado que tener una base de masa muscular saludable mejoraba los resultados. Una mayor masa muscular no solo puede ayudar a los pacientes durante la quimioterapia y la radioterapia, sino que también aumenta la probabilidad de supervivencia.


			Cuando se habla de cáncer, la quimioterapia es lo primero en lo que solemos pensar. Sin embargo, rara vez se menciona la atrofia muscular inducida por el cáncer, que afecta a la mitad de los pacientes y desempeña un papel muy importante en el resultado: la caquexia por cáncer. La caquexia afecta a unos nueve millones de personas en todo el mundo. La causa principal de este aplastante síndrome es un grado de inflamación elevado. El 80% de los pacientes hospitalizados o con cáncer en estadio avanzado desarrollan caquexia,22 que acaba por convertirse en la causa inmediata de muerte en al menos el 22% de los pacientes.23


			A pesar de las claras pruebas en contra, la Asociación Estadounidense de Oncología Clínica publicó recientemente unas directrices para la gestión de la caquexia por cáncer donde concluía que el ejercicio es ineficaz cuando ya se ha presentado la caquexia24 y, por tanto, no se recomienda. Esto me pareció no solo sorprendente, sino también peligroso, sobre todo teniendo en cuenta que no se basaban en ensayos. Incluso en ensayos sobre la caquexia por cáncer en animales, el entrenamiento con ejercicios de resistencia aumentaba la masa corporal25 y muscular.26 Además, ya se han realizado estudios sobre el entrenamiento con ejercicios de resistencia en personas afectadas por cáncer con formas de caquexia particularmente agresivas (por ejemplo, el cáncer de páncreas).27 Cabe destacar que este entrenamiento no solo demostró preservar la masa muscular en pacientes con caquexia por cáncer de páncreas y de pulmón,28 sino que incluso provocó un aumento de la masa corporal29 y muscular30 en pacientes con caquexia por cáncer de páncreas, y un aumento de la masa muscular en pacientes con cáncer de cabeza y cuello sometidos a radioterapia con una pérdida considerable (> 8.5%) de masa corporal.31 Estos hallazgos indican que los pacientes con caquexia por cáncer pueden ganar una fuerza y una masa muscular clínicamente significativas gracias al entrenamiento supervisado con ejercicios de resistencia.32 Pero hacen falta más ensayos para determinar el tipo de entrenamiento de resistencia más eficaz y los parámetros concretos (intensidad, volumen, tiempo bajo tensión) que aumentan la masa muscular y, a la vez, reducen la inflamación. Ya va siendo hora de que la medicina convencional reconozca el poder correctivo de la musculatura sana en oncología y otras especialidades.
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