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Introducción


A partir del año 1960, cuando cambiaron las recomendaciones dietéticas en el mundo, la dieta se basaba en carbohidratos, ingesta que aumentó de manera desproporcionada los niveles de obesidad y las enfermedades en el mundo. En 1980, pasamos de 500 millones de personas con sobrepeso y obesidad, a 2200 millones de personas con esta condición, hoy en día, lo que significa el 60 % de la población adulta mundial. 


El aumento de la obesidad ha llevado a que las enfermedades sean la regla: hoy el 13 % de la población adulta del planeta es diabética (¡500 millones de personas!), y casi el 40 % de los adultos son hipertensos (¡1200 millo­nes de personas!). Además, en los Estados Unidos, la enfermedad autoinmune es la primera causa de consulta; la enfermedad cardiovascular es la primera causa de muerte en el mundo; el alzhéimer, que hoy se conoce como la diabetes tipo 3 y que fue descubierta en 1901, pasó a ser de las primeras diez causas de muerte de la población.


Todo esto tiene una única razón: hemos decidido dar placer al 1 % de nuestro cuerpo, que es la lengua, comiendo carbohidratos en exceso, para enfermar al restante 99 %. Nuestro cuerpo es una máquina sanadora, pero la hemos convertido en una máquina para producir enfermedad.


Nuestro cuerpo es una máquina espectacular para producir energía, autosanarse y replicarse, pero el exceso de azúcar y los carbohidratos han activado de forma desmesurada la insulina, llevándonos a resistencia, a problemas de obesidad y a padecer enfermedades de forma rápida y descontrolada. Además, uno de los componentes proteicos de muchas de las harinas, el gluten, es el responsable de la mayoría de las enfermedades inmunes de nuestro cuerpo.


En últimas, lo que muestran las investigaciones es que la obesidad, la enfermedad cardiovascular, la mayoría de las enfermedades metabólicas, como la diabetes tipo 2, las enfermedades inmunes, el cáncer, las enfermedades inflamatorias crónicas y degenerativas como el alzhéimer, el párkinson, la esclerosis y muchas otras enfermedades neurológicas en adultos y en niños, como el autismo y la depresión, están ligadas al consumo de carbohidratos y azúcar.


Por esta razón es que la mayoría de las investigaciones en el mundo para bajar de peso y mejorar la salud de las personas están dirigidas a las dietas ba­jas en carbohidratos y a la dieta cetogénica.


La dieta cetogénica fue descubierta alrededor de 1920 como un tratamiento para la prevención de la epilepsia y hoy se cataloga como la dieta más estudiada, desde el punto de vista científico, para prevenir y manejar enfermedades cardiovasculares, metabólicas, el cáncer, las inflamatorias, las autoinmunes, las degenerativas y las neurológicas, entre otras.


Hace once años decidí convertirme en cetogénico, como una estrategia para ganar salud, prevenir enfermedades, tener energía infinita y utilizar mi grasa corporal como energía y, por consiguiente, bajar de peso. Como médico especialista en Medicina Crítica y Cuidado Intensivo, tengo claro por qué se mueren las personas y cuáles son los factores de riesgo asociados y, además, cuáles son las estrategias ideales para bajar de peso. 


Por esto, desde hace unos cinco años, me he dedicado no solo a guiar a más de 10 000 personas en su plan para bajar de peso y ganar salud, sino a idear un método propio: la dieta cetogénica o método DKP o dieta KETO perfecta, guiada por fases.


La fase 1, de 21 días, la desarrollé para dejar la adicción al dulce, utilizar mi grasa corporal como energía y para producir cuerpos cetónicos; la fase 2, de 21 días, la pensé para comer solo un carbohidrato adicional al día, conocer mi cuerpo, prepararme para el estilo de vida y tener flexibilidad metabólica; en la fase 3 incorporé el ayuno intermitente por 21 días, como una estrategia sanadora para mi cuerpo; y la fase 4, de 7 días, la hice para limpiar el metabolismo de mi organismo.


Cada vuelta de las cuatro fases tuvo una duración de setenta días y para hacer el método DKP completo y garantizar la sanación, obtener la energía y lograr los resultados del peso que deseaba, debí realizar un mínimo de tres vueltas de las cuatro fases, o sea, mantenerla durante 210 días.


Al final, el método DKP es para la sanación de tu cuerpo, de tu metabolismo y de tu vida, con el que aprendes a comer lo que te conviene, que te va a gustar tanto, que va a alinear tus hormonas en su justa medida para convertirte en una máquina de quemar grasas para convertirlas en energía. Porque la grasa que tienes acumulada en tu cuerpo está hecha para usarse mientras te sanas. Eso es lo que vas a aprender en este libro al usar mi método DKP.


En este libro vas a aprender todas las bases fisiológicas y bioquímicas para bajar de peso con el método DKP y alinear las hormonas. Aprenderás cada una de las fases, te daré menús y recetas, así como la preparación y la lista de alimentos; pero, lo más importante, como médico te diré el paso a paso a seguir, los efectos secundarios de la dieta, y cómo mitigarlos y prevenirlos. Te diré cuándo puedes incluir un carbohidrato en tu alimentación, y los que le hacen bien a tu cuerpo; y aprenderás a hacer ayunos sanadores responsables.


Aunque la dieta cetogénica es buena para tu salud, esto solo es cierto si se hace bien, si aprendes todos los pasos y si no cometes errores en el proceso. 


Las personas que hacen una dieta KETO creen que el objetivo es solo producir cuerpos cetónicos para garantizar que bajan de peso y sanan su cuerpo, pero no es así. Actualmente, el negocio de los productos y dietas KETO están lucrando a muchas empresas que hacen suplementos y alimentos mal llamados KETO para, entre comillas, facilitarles la vida a las personas; pero, en realidad, terminan haciéndoles un daño mayor, ya que no ven ningún resultado y terminan abandonando el proceso y perdiendo dinero.


El método de la DKP es un método probado en miles de personas que he guiado como médico, para que vivan saludables sin necesidad de que tomen suplementos o alimentos procesados. Estoy conven­cido de que volver a lo natural, alejarse de los suplementos, de toda la comida procesada, de los químicos, de las harinas, de los dulces, de las grasas vegetales, de las grasas trans, y acercarse a las grasas animales, a las grasas saturadas, a las grasas omega 3, a las proteí­nas del pollo, a la carne y el pescado, a los carbohidratos de las verduras verdes, es el camino que nos puede llevar a recuperar la salud perdida y a bajar los kilogramos que nos están enfermando.


Aunque se dice que la comida es mi alimento y mi alimento es mi medicina, esto es cierto si se hace con un método juicioso, estructurado y probado, y así podrás cumplir con los objetivos propuestos para mejorar tu salud.


El objetivo nunca será perder peso, sino llegar al final de nuestros días sanos, energéticos y con el peso ideal; así comprenderás que no es un proceso milagroso ni momentáneo, sino que nos permitirá vivir un estilo de vida en el que no vivamos para comer, sino que comamos para vivir.


Disfruta de la lectura mientras aprendes a ser un KETO perfecto.









PRÓLOGO


Eduardo Zárate López


JEFE DEL DEPARTAMENTO DE ANESTESIOLOGÍA DE CLÍNICAS COLSANITAS


Me pregunto qué le ha llevado a sentir curiosidad por leer este libro. Tal vez se encuentre pasando por una etapa en que le preocupa vivir los siguientes años y, por ende, envejecer sanamente. Quizás está empezando a comprender las responsabilidades que conlleva controlar condiciones como el sobrepeso y la obesidad, la diabetes, algunas enfermedades cardiovasculares y diferentes trastornos metabólicos. 


O puede que se encuentre viviendo una “tormenta emocional” ante estos interrogantes: cómo disminuir la grasa corporal, manteniendo la grasa magra; cómo mantener la pérdida de peso lograda a largo plazo, evitando ganancias futuras; cómo evitar los errores de dietas anteriores fracasadas, o cómo disfrutar de unos hábitos alimentarios óptimos que no le inhiben “el placer de comer y degustar”. 


Sea lo que sea, se lo aseguro, en La dieta KETO perfecta de tu doctor Bayter podrá encontrar las herramientas justas y concretas que le permitirán reconciliarse con el “buen” comer.


Quiero compartir la maravillosa revelación que me fue transmitida por Jorge Bayter, el autor de este libro, una noche lúdica hace tres años, en un famoso restaurante de la ciudad, que le dio un giro de 180 grados a mis hábitos alimentarios y me permitió la apertura a una dimensión de la conciencia, la plenitud, la perseverancia y la dedicación, en relación con el “buen” comer. Es decir, ¡me reeduqué nutricionalmente!


Durante esta velada escuché, por primera vez en mi vida, las palabras: “dieta KETO”, que se repitieron innumerable cantidad de veces. Observé cómo mi interlocutor, sentado a mi izquierda, ordenaba un menú a su medida (se trataba de un restaurante KETO, ni más faltaba): una provocativa lonja de carne de res, encamada en tocino, y un aguacate exquisitamente presentado, bañado en aceite de olivas y pimienta. Al inquirir sobre este plato, Jorge, con su particular talento revelador, me explicó los fundamentos de su carta y las razones por las que su menú no contenía algunas de las viandas visibles en los puestos de los otros comensales (incluyéndome): tortillas a base de maíz, trigo y cebada, productos procesados, grasa trans, carbohidratos, licor, postres…


Después de tres horas de plática, parte de ella muy académica (para mí fue fácil asimilarla pues también soy médico) y a la vez práctica, entendí que este era el camino que necesitaba para dirigirme hacia unos objetivos claros relacionados con mi salud: controlar mi diabetes, que padecía desde hacía seis años atrás; bajar de peso y reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular. Y efectivamente me propuse adoptar la dieta KETO, que revolucionó mi entorno familiar y social.


Me convertí en un experto en calificar el contenido de carbohidratos de cada alimento; mi refrigerador se transformó en un depósito de vegetales verdes; aprendí a reconocer el valor de la grasa como fuente calórica y a interpretar los valores de mi cetonemia; y mi esposa y empleada se convirtieron en expertas chefs de platos KETO.


 De tres hipoglucemiantes orales que tomaba al día, migré a uno, con un control muy satisfactorio de mi glicemia; y tengo evidencia de no padecer enfermedad coronaria aterosclerótica. Reduje 20 kg de peso en seis meses y, lo mejor, me he sostenido con un peso de 65 kg durante dos años y medio. Ello me obligó a donar mi ropero anterior y renovarlo por tallas menores (lo único negativo de esta experiencia).


No niego que la primera etapa de “destoxificación” de la dieta KETO —como la llama el doctor Bayter— es dura: un cuerpo acostumbrado de por vida a una modalidad alimentaria, que pone a prueba su hígado como órgano rector de toda la actividad metabólica y que se transforma posteriormente en un órgano en reposo con producción de cuerpos cetónicos, conlleva a algunos síntomas incómodos, pero afortunadamente transitorios. Al final, esta etapa se traduce en el fortalecimiento de otra. En mi concepto trascendental: la cura de la adicción a los azúcares y carbohidratos es el cimiento de la continuidad de esta disciplina nutricional en el tiempo.


Jorge nos ha acostumbrado durante muchos años a responder con extrema calidad preguntas relacionadas con su rol como médico anestesiólogo e intensivista, con trabajos de investigación laureados internacionalmente. Este libro no es la excepción: es la culminación de algo remoto e inmediato. Remoto, porque actualiza una estrategia nutricional de un siglo de antigüedad, que ha demostrado sus beneficios en millones de personas. Inmediato, porque Jorge Bayter, como experto en la dieta KETO durante una década, ha sabido plasmar en cada unos de sus capítulos una narrativa sencilla, práctica y motivadora, que invita al lector no a experimentar sino a “experienciar”. A partir de allí, a transformarse en un ser energético, saludable, con un peso ideal, y ante todo, feliz. Es decir, un KETO PERFECTO.









CAPÍTULO 1


El metabolismo perfecto


El paso inicial para ser un KETO perfecto


Ser KETO o CETOGÉNICO, que es lo mismo y lo mencionaremos así en el transcurso del libro, es cambiar completamente tu metabolismo, tu forma de obtener la energía, la forma como tus células funcionan y cómo tus mitocondrias usan cada sustrato para fabricar más energía; en otras palabras, ser KETO es cambiar la forma en que cada una de tus trillones de células van a funcionar; o sea, ser KETO es cambiar tu vida desde su componente esencial y primario, desde lo más recóndito de tu ser hacia lo más externo. Esa es la realidad. Vas a cambiar toda tu vida y será el mejor cambio que experimentarás desde el día en que naciste.


Ser CETOGÉNICO o KETO perfecto no es una dieta de calorías ni de contar macros: es un estado hormonal y metabólico que debe estar en perfecta sincronía en todo momento. El estado hormonal se refiere a tener todas tus hormonas en perfecto estado, pero desafortunadamente este ideal es contrario al que mantienes hoy en día y te lo explicaré en el siguiente capítulo.


El estado metabólico se refiere a tener las enzimas hepáticas perfectas y descansadas para que hagan la ß-oxidación de grasas y la formación de cuerpos cetónicos de manera rápida y eficiente. Estos son los dos procesos fundamentales para ser cetogénico, para bajar de peso, perder grasa corporal, ser saludable y prevenir enfermedades.


Porque una cosa es producir cuerpos cetónicos y, otra muy diferente, es ser cetogénico, ser saludable, bajar de peso, tener una energía limpia y prevenir enfermedades. 


Los procesos metabólicos se realizan en el hígado o se hacen con enzimas que se producen en el hígado, pero lo cierto es que en el 95 % de estas funciones interfieren con este órgano. 


El metabolismo es tu esencia. Viene del griego metabole, que significa cambio, y tiene que ver con la capacidad que tenemos los seres vivos de cambiar la naturaleza de ciertas sustancias para producir energía como base de la vida, energía que usamos para crecer, reproducirnos y mantener nuestra estructura.


EL METABOLISMO CONSTA DE DOS PROCESOS: EL CATABOLISMO Y EL ANABOLISMO.


El catabolismo son las reacciones que producen y liberan energía. En el caso de un cetogénico, la obtenemos de la ß-oxidación de las grasas. Degradamos las grasas para formar y liberar energía en forma de ATP, en la cadena respiratoria de las mitocondrias de nuestros millones de células. 


El anabolismo es el proceso en el que usamos la energía formada por el catabolismo para producir proteínas estructurales importantes para las células y ácidos nucleicos, que son parte de nuestro material genético.


Los dos procesos están acoplados y dependen el uno del otro para crear tu esencia, crear y mantener la vida, tu vida. El metabolismo está a cargo de enzimas que se producen en el hígado, que es el órgano fundamental para tener un metabolismo perfecto, pero que desafortunadamente es el más agredido en la vida moderna por el alto consumo de alcohol, de azúcar, de proteínas hidrolizadas, de suplementos, de analgésicos, antinflamatorios y antibióticos que día a día lo dañan, enlentecen tu metabolismo y frenan la producción de energía.


Por eso cada día te sientes más cansado, pero lo que es peor, inhabilitas la utilización de grasas como energía y cada año acumulas más grasa que frena la vida, la producción de nuevas proteínas y de nuevo material genético.


Para muchas personas bajar de peso es difícil. Su metabolismo ha sido pisoteado por años y las funciones hepáticas han disminuido, ya que las enzimas han dejado de producirse y muchas funciones corporales se han oxidado. No podemos pretender arreglar un metabolismo oxidado por años en 8 o 15 días. Es un proceso que, a algunas personas, les lleva días o meses. Pero hay que iniciar por poner tu hígado en descanso si quieres ser KETO perfecto y deseas bajar de peso. 


El problema del hígado es que prioriza sus funciones de una forma inteligente, pero que definitivamente va en contra de tus prioridades personales. El hígado es un órgano que se encarga de metabolizar todos los desechos, las drogas, los alimentos, los suplemen­tos, el alcohol, los compuestos del tabaco y el cigarrillo, todo, ya sea para ser usados en otras rutas metabólicas o simplemente para degradarlo y que así sea expulsado por el riñón. A este proceso se le llama biotransformación. 


La biotransformación es un proceso que se lleva a cabo en el hígado, donde todas las sustancias tóxicas como el alcohol, el cigarrillo, las drogas psicoactivas, los desechos del cigarrillo y las drogas usadas para curar enfermedades como los analgésicos, los antinflamatorios, los antibióticos, los suplementos, etcétera, son transformadas en el hígado en una sustancia menos tóxica, en una sustancia inactiva o en una sustancia polar o más hidrosoluble para así poder inactivarla y sacarla rápidamente del organismo, para que no te hagan mucho daño.


Lo que pasa es que el hígado de forma inteligente prioriza los procesos de biotransformación sobre los procesos metabólicos de vida, entre ellos el catabolismo de grasas, la oxidación de grasas, la formación de cuerpos cetónicos y los procesos de formación de vida. Eso es lo que llamamos estresar el metabolismo.


Un metabolismo estresado es normal en la vida moderna. ¿Qué es un metabolismo estresado? Quiere decir que tu hígado se concentra en la biotransformación de toda la basura que comes, el alcohol que ingieres, los tóxicos que consumes, las drogas y medicamentos que tomas, los suplementos que llevas a tu boca, porque su prioridad es expulsar todos los tóxicos y frena todas las funciones de quema de grasa, de bajar de peso y de formar enzimas y nuevas células.


Pero esta es una medida de protección inteligente. Primero, me encargo de inactivar los venenos que intoxican mi cuerpo, para luego concentrarme en formar nuevas células y quemar grasa. ¿Cuál es el problema? Que todos los días, sin darte cuenta, le introduces a tu organismo un nuevo tóxico, un vino, una cerveza, un cigarrillo, un antibiótico, un analgésico, un antinflamatorio, una proteína en polvo, colágeno hidrolizado, carnitina, aminoácidos, BCASS, pastillas de creatina, y así tu hígado, cada día, solo se concentra en biotransformar estas sustancias y no en producir enzimas para la oxidación de grasas; por eso no oxidas grasas, no formas nuevas células y así acumulas grasas, te vuelves más obeso, envejeces, te oxidas, te enfermas y te mueres.


Eso es estresar tu metabolismo, eso es enfermarse y morirse lentamente. En eso consiste tu metabolismo, en degradar los alimentos para formar nuevas células, pero tú lo usas solo para biotransformar tóxicos que si los dejas en tu cuerpo te van a enfermar. Esa es la realidad. Pero no es solo lo que comes, aunque está demostrado que comer azúcar disminuye la actividad del citocromo P-450. No solo es lo que ingieres o fumas lo que puede dañar tu metabolismo, hay otros factores como el estrés, que aumenta la biotransformación de sustancias e inhibe el anabolismo.


El metabolismo de un organismo determina qué sustancias son nutritivas y cuáles son tóxicas y en este orden de ideas, tu hígado solo tiene dos caminos: se concentra en hacer metabolismo de alimentos o simplemente en la biotransformación de tóxicos y esto es lo que se conoce como las rutas metabólicas.


Entonces, cuando decides dejar descansar tu hígado de cualquier sustancia tóxica o no nutritiva, es cuando Él se va a centrar en el verdadero metabolismo, el que te sana, el que te cura, el que previene enfermedades y el que te convierte en una máquina para quemar grasa.


El primer paso del metabolismo es el catabolismo, que es un conjunto de procesos metabólicos que liberan energía. Es un proceso en el cual degradamos y oxidamos las moléculas de alimento. Este proceso libera energía, que se mide en calorías o kilocalorías y esta energía hermosa de los alimentos, especialmente de los KETO, que es derivada de las grasas, se usa luego para el proceso de anabolismo. 


En capítulos siguientes explicaremos cómo es la energía de un KETO. Si tu hígado está perfecto y descansado, vas a ser un KETO perfecto. Pero de nada sirve ser KETO si no logras poner tu metabolismo a tono. Cuando hayas dejado a tu hígado descansar de los desechos tóxicos durante un tiempo prudencial, decimos que logramos destrabar o desbloquear tu metabolismo.


Este proceso puede demorar 21 días, 1, 2, 3 o 6 meses, dependiendo del daño, pero es un precio corto que debemos pagar por años o décadas de estrés metabólico. Solo cuando eso pase, la energía liberada del producto del catabolismo de los alimentos será usada de verdad para los procesos de generar salud y vida. Esa energía será usada para producir proteínas estructu­rales, para producir las enzimas hepáticas necesarias para la oxidación de los ácidos grasos y para formar las enzimas necesarias para la formación química de cuerpos cetónicos, proceso que se lleva a cabo en el hígado.


Espero que te hayas dado cuenta de la importancia del hígado en el proceso salud-enfermedad, en el proceso biotransformación-metabolismo perfecto y en el proceso obesidad-quema de grasa. 


En el siguiente capítulo te explicaré cuáles son los secretos prácticos para tener un metabolismo perfecto que te permita iniciar un proceso de sanación interna, de producción de una energía ilimitada y de comenzar a utilizar tu grasa corporal como energía y por ende bajar de peso.









CAPÍTULO 2


El hígado perfecto


Diez pasos prácticos para conseguirlo


Un KETO perfecto tiene un metabolismo perfecto y esto significa tener un hígado perfecto.


Pero, ¿cómo tener un hígado perfecto? Desde ya te cuento que no es fácil ser un KETO perfecto, pero ¿quién dijo que era fácil tener un metabolismo nuevo, después de años o décadas de dañarlo?


Estos son los diez pasos que tienes que seguir en los próximos meses para tener un metabolismo perfecto y convertirte en una persona sana y en una máquina especializada en quemar grasa. Debes dejar descansar el hígado, que se traduce en dejar todo lo que te voy a decir a continuación, porque utiliza rutas metabólicas del hígado que lo recargan, lo estresan y no lo dejan concentrarse en lo esencial.


De esto que te voy a decir a continuación debes dejarlo todo, excepto los medicamentos o suplementos que te ha recetado tu médico de cabecera. Estos solo los debes suspender cuando tu médico personal te dé la orden de hacerlo.


Para tener un hígado y un metabolismo perfecto:


1. Deja todas las drogas antinflamatorias


SE LLAMA ANTINFLAMATORIO TODO MEDICAMENTO QUE INHIBE LA BIOSÍNTESIS DE LOS DERIVADOS DEL ÁCIDO ARAQUIDÓNICO.


Aquí hay esteroideos y no esteroideos o AINES. Los esteroideos son los glucocorticoides o esteroides que se usan para algunas enfermedades inmunológicas o del colágeno, como la artritis. Los antinflamatorios no esteroideos o AINES son todos los antinflamatorios que te venden en las farmacias que inhiben la síntesis de prostaglandinas y tromboxanos. Aquí encontramos el ácido acetilsalicílico o aspirina, los derivados del ácido propiónico como el ibuprofeno o naproxeno, los ácidos enólicos como el piroxicam. Todos debes suspenderlos, si no te los recetó tu médico. 


2. Deja todos los medicamentos analgésicos


Esto incluye todos los medicamentos que usas para calmar o eliminar el dolor de cabeza, muscular o de la artritis. Entre estos medicamentos pueden estar el paracetamol o acetaminofén y los opiáceos menores y mayores. Entre los opiáceos menores o derivados del opio se encuentra el tramadol y entre los mayores se encuentra la morfina, la hidromorfona y el fentanilo, entre otros. 


3. Deja todos los suplementos proteicos y no proteicos


A esto lo llamo dejar toda la industria de suplementos alimenticios sucios o no saludables. Los que llaman suplementos proteicos, dietarios, vitamínicos y culturistas. Aquí encontramos todos los batidos de proteínas, que son en realidad proteínas en su mayoría del suero lácteo, porque se obtienen de los residuos de la industria quesera; porque hay otros que se obtienen de la caseína o proteína de los lácteos.


Los vegetarianos deben dejar los suplementos de harina de soya. Además, debemos eliminar de los suplementos de aminoácidos ramificados o BCAAs, del tipo leucina, isoleucina y valina; los suplementos de creatina, glutamina, colágeno hidrolizado y no hidrolizado. Todos. 


Debes dejar todos los suplementos si deseas sanar tu hígado y ser un KETO perfecto, bajar de peso, ser una persona saludable y tener un metabolismo sano. Pero tranquilo, no te asustes, podrás vivir sin ellos, porque obtendrás los nutrientes que necesita tu cuerpo de una verdadera y sana alimentación.


4. Deja los alimentos que estresan tu metabolismo


Muchos de los granos como el maíz han sido, entre comillas, mejorados o tratados genéticamente para que sean resistentes a las enfermedades. Algunos países son considerados centros de diversificación de razas de maíz y este tratamiento genético que se le hace busca la tolerancia a enfermedades, plagas y condiciones climáticas adversas. 


El tratamiento genético de algunos granos, especialmente del maíz, el trigo y la cebada, hace que sean considerados como alimentos que estresan el metabolismo y ponen a trabajar a tu hígado y, por eso, no deben ser incluidos en la fase 1 de un estilo de vida KETO.


5. Deja todos los lácteos


Los lácteos se llaman así porque la naturaleza los hizo para los lactan­tes. Se considera lactante todo ser humano o animal que lacta, o sea, que toma la leche que produce su madre. Normalmente, la mujer puede producir leche para su bebé hasta los dos años, en promedio, tiempo en el cual se deja de producir leche y el niño ya no necesita lactar, porque inicia un proceso que se llama ablactación o introducción de nueva alimentación que responde al cambio de nutrición adecuada para este nuevo ser hasta los dos años, ya que se obtienen todos los nutrientes de una alimentación normal y, por eso, no solo las madres, sino las hembras de los mamíferos dejan de producirla.


Un KETO perfecto tiene un metabolismo perfecto y esto significa tener un hígado perfecto.


La leche que hoy tomamos y que consumimos del supermercado es producto de las vacas que están en proceso de amamantar, porque han tenido terneros y suplen sus necesidades, y no las de los bebés humanos, con la cantidad de carbohidratos, lactosa, grasas y proteínas que necesitan para su formación.


La leche de vaca es para los terneros hasta los 18 meses y la leche de las madres es para los bebés humanos hasta los 18 meses. Después de este tiempo, no necesitaremos la leche para nada diferente, más que para estresar nuestro metabolismo, volvernos intolerantes al azúcar de la leche, para que las bacterias de nuestro sistema digestivo produzcan gas y para convertirnos en unas verdaderas KETO locas. Ya les explicaré en capítulos siguientes el significado de ‘KETO loca’. Así que de ahora en adelante no quiero que vuelvas a probar la leche líquida.


6. Deja el alcohol


SE LLAMA ALCOHOL A TODO COMPUESTO QUÍMICO U ORGÁNICO QUE TIENE UN GRUPO HIDROXILO (OH-) ENLAZADO A UN ÁTOMO DE CARBONO.


Entre estos compuestos está el etanol, que es el compuesto característico de las bebidas alcohólicas. 


La mayoría de los alcoholes etílicos no tienen o tienen muy poco contenido de carbohidratos, pero tienen grupos hidroxilo y estas son las segundas sustancias más calóricas que existen en el universo, con 7 kcal por gramo, los que las convierte en bebidas con calorías vacías, o sea, con calorías que no producen energía, sino que se convierten en grasas, porque no entran al ciclo de Krebs y además sobrecargan y dañan tu hígado en menor o mayor cantidad. 


En realidad, el etanol o licor se considera, según la OMS, una droga legal y es la más consumida en el mundo. 


Tanto los fermentados, que se obtienen por fermentación, y que por definición tienen menos de 15 grados de alcohol, como el vino, la cerveza, la sidra y el sake, como los destilados, que se obtienen por destilación, y que tienen más de 15 grados de alcohol, como el whisky, el vodka, el tequila, la ginebra y el pisco, utilizan las vías metabólicas del hígado; como son considerados tóxicos, este los metaboliza y los convierte en acetaldehído y ácido acético, sus principales productos metabólicos.


Ambos son tóxicos y, por eso, después de una ingesta de alcohol, el hígado frena todo su metabolismo para dedicarse a sacar de tu organismo el acetaldehído y el ácido acético, ambos tóxicos cerebrales y responsables de la pérdida de funciones cuando te intoxicas y de la resaca.


Sacar el alcohol de tu cuerpo puede demorar entre 1 y 4 días, dependiendo de la ingesta y si tomaste un fermentado o un destilado. Por eso ninguna bebida alcohólica hace parte de la dieta KETO, por lo menos mientras quieras bajar de peso.


7. Deja los edulcorantes no calóricos


LOS EDULCORANTES SON SUSTANCIAS NATURALES O ARTIFICIALES QUE TIENEN SABOR DULCE.


El problema es que son químicos que utilizan las vías metabólicas del hígado para poder metabolizarse y expulsarse.


El aspartame contiene fenilcetonúricos, que son fenilalaninas. Muchas bebidas o refrescos llamados ‘cero calorías’ tienen ciclamato, que es tóxico y está relacionado con cáncer en ratas.


El aspartame es carcinogénico y fue retirado del mercado de los Estados Unidos, durante unos años, por investigaciones que asociaban su uso con tumor cerebral en ratas.


También pasa con la sacarina, ya que sus compuestos producen cáncer de vejiga en ratas, por lo que la OMS la considera del grupo 2B, o sea, posiblemente carcinogénica para humanos.


Y sucede con la sucralosa o Splenda, que es un químico de la familia de los organoclorados, de los cuales algunos son altamente tóxicos o carcinogénicos.


O sea, estamos hablando de que la mayoría de los edulcorantes son químicos tóxicos que estresan tu metabolismo y tu hígado, ya que utilizan esta vía metabólica para ser expulsados.


8. Deja todas las comidas procesadas


Las comidas procesadas son todas aquellas que han sufrido cambios o han pasado por algún grado de procesamiento industrial antes de llegar a nuestra mesa para ser consumidas.


El problema es que, en algunos países, el 90 % de los alimentos que se consumen son procesados. Entre estos hay algunos que hacen daño al ser humano, ya que son muy procesados o altamente proce­sados como las galletas, los dulces, las papas fritas, los embutidos, los cereales y los alimentos listos para microondas.


Estos alimentos procesados están cargados de químicos, carbohidratos, azúcar y grasas trans, que están ligados a la aparición de cáncer y problemas metabólicos serios y, obviamente, también estre­san tu metabolismo y tu hígado.


9. Deja de fumar 


El cigarrillo se considera una droga de uso legal. Está lleno de químicos que usan las vías metabólicas del hígado para ser metabolizados y expulsados. Esta es la composición de sustancias en el tabaco: nicotina, alquitrán, monóxido de carbono, arsénico, amoniaco, butano, metano, entre otras. Todas son sustancias altamente tóxicas que el hígado quiere expulsar rápidamente.


10. Deja todas las drogas tomadas o inyectadas para bajar de peso


Esto incluye dejar fármacos para bajar de peso o vencer la resistencia a la insulina que se han popularizado y actúan en el páncreas, estimulando la secreción de insulina e inhibiendo la liberación de glucagón, por lo que disminuyen los niveles de azúcar en la sangre y esto puede ser nocivo para tu organismo a largo plazo, porque va a beneficiar la ganancia de peso.


Estas hormonas hacen todo lo contrario que se quiere en un ceto­génico, que es disminuir la secreción de insulina; además, se excre­tan por el hígado y estresan tu metabolismo.


Cuando seas capaz de dejar descansar el hígado siguiendo estas 10 recomendaciones dentro de una dieta cetogénica, te aseguro que vas a lograr lo más importante, lo primordial en tu vida, lo que hace tiempo has querido hacer: dejar descansar tu hígado, para lograr destrabar tu metabolismo e iniciar a tener un metabolismo nuevo, que te permita tener una vida nueva, quemar tu grasa corporal y producir cuerpos cetónicos. Qué hermosura. Estamos ante la mejor dieta del universo. Una dieta que te va a convertir en una persona nueva.


En el próximo capítulo te explicaré la esencia de ser un KETO perfecto y cómo lograrlo.









CAPÍTULO 3


El KETO perfecto


¿Cómo convertirme en cetogénico?


El primer paso para ser un KETO perfecto es tener un metabolismo perfecto, que es parte fundamental para producir cuerpos cetónicos y bajar de peso. Hay dos formas de ser cetogénico o KETO.


1. Ser un KETO loco o una KETO loca 


Eso quiere decir que produces cuerpos cetónicos que te convierten en cetogénico. De esta forma puedes ser KETO y producir cuerpos cetónicos, pero no vas a bajar de peso. Esto pasa cuando comes todo lo que se te antoja; productos que se consideran KETO los puede consumir una persona en cetosis, tales como frutos rojos, frutos secos y adicionar crema al cafÉ, tomar café bomba o cetogénico, dieta que explicaré en otro capítulo.


2. Ser un KETO perfecto


Ser un KETO quiere decir que, además de gozar de los beneficios de producir cuerpos cetónicos, bajas de peso y disminuyes la grasa corporal, con el tiempo y sin estancarte, mientras inicias un proceso de curación de tu salud y de prevención de muchas enfermedades metabólicas.


Este es el estilo de vida cetogénico, propio del doctor Bayter, mi método DKP de la dieta KETO perfecta, que se hace por fases. 


La primera fase es fundamental, así como virar por las cuatro fases tres veces, o sea, durante 210 días, lo que te garantiza unos cambios metabólicos fundamentales en tu cuerpo, que no permiten, como en todas las dietas, que te adaptes; y, por esta razón, continuamos bajando de peso y podemos llegar a la remisión de algunas enfermedades.


¿Qué es la dieta cetogénica?


¿Es una dieta de calorías? ¿Es una dieta de macros? ¿Es una dieta en la que debo quitar los carbohidratos de mi alimentación? Todas estas respuestas son falsas. 


La dieta cetogénica es una dieta metabólica y hormonal. Ya te expliqué en el capítulo 2 la parte metabólica. Ahora explicaré la columna vertebral: la parte hormonal.


Aquí entra en juego el sistema endocrino. Este es un sistema de órganos y tejidos que secretan un tipo de sustancias llamados hormonas. Estas hormonas son liberadas a la sangre y regulan ciertas funciones en un punto alejado de donde son producidas. 


Las hormonas regulan muchas funciones del organismo, entre ellas el crecimiento, el desarrollo y el funcionamiento de los órganos sexuales, y el manejo del azúcar en sangre y de las grasas.


En el caso de un KETO, el estado hormonal se debe concentrar en facilitar la destrucción de los triglicéridos acumulados en el cuerpo (o sea los gorditos que tanto te molestan) para formar ácidos grasos libres que luego puedan ser usados como energía. Para esto, debemos frenar la utilización de la glucosa o el azúcar en el organismo y frenar la acumulación de ácidos grasos en forma de triglicéridos.


Esto se consigue, desde el punto de vista matemático y hormonal, cumpliendo los siguientes objetivos:


1.Mantener baja la insulina.


2.Mantener alto el glucagón sérico.


3.Mantener alta la lipasa.


4.Mantener alta la hormona del crecimiento.


5.Mantener bajas las hormonas del estrés, como el cortisol y las catecolaminas.


6.Mantener bajo el sistema parasimpático.


Ahora les explicaré qué papel desempeña cada sistema hormonal en este rompecabezas y cómo se puede influir en este para lograr los seis objetivos.


El propósito principal de ser KETO es convertirnos en unas máquinas de quemar grasas y por eso quiero explicarte cómo funciona el metabolismo para usarlas como energía y cómo podemos influir y controlar las hormonas para que suceda todo el tiempo, mientras comemos grasas.


El papel principal de las grasas en el metabolismo animal es la producción de energía en forma de adenosina trifosfato (ATP). De esto hablaremos mucho en el libro. La ATP es la moneda energética por excelencia que usa nuestro organismo. Lo que pasa es que la vida moderna ha desplazado las grasas para formar ATP y, hoy en día, la producción de ATP se la dejamos enteramente a los carbohidratos y las grasas; solo lo acumulamos para aumentar de peso y enfermarnos y no para usarlas como energía.


Esto sucede así porque invertimos la forma original de comer, que llevó a que alteráramos nuestras hormonas para enfermarnos y no para producir vida, producto de nuestros cambios de alimentación. 


La idea es volver a lo básico, a la vida, a la salud, a tener de nuevo las hormonas en el sitio exacto del rompecabezas, el sitio donde la utilización de grasas como energía es la fuente principal de energía para cualquier orga­nismo animal.


¿Por qué las grasas son los macronutrientes energéticos principales del organismo? Porque al compararlos con otros macronutrientes (carbohidratos y proteínas), los ácidos grasos producen la mayor cantidad de ATP por gramo puro. Los animales acumulamos los ácidos grasos en forma de triglicéridos, en nuestras reservas energéticas del abdomen, los brazos y otras partes del cuerpo. Estos no son solo grasa para engordarte, sino reservas energéticas para usar. Adicionalmente, los ácidos grasos son los componentes más importantes de los fosfolípidos de la membrana celular. 


En este libro quiero enseñarte a usarlas de forma eficiente.


Cuando la insulina está baja en tu organismo, los adipocitos o células grasas inician una cadena de reacciones químicas que terminan activando una hormona sensible en estos llamada lipasa. 


La lipasa rompe los ácidos grasos del triglicérido de su unión con el glicerol, en las gotas de grasas almacenadas en el adipocito. Así que, al final, se terminan liberando tres moléculas de ácido graso y un glicerol en la sangre por cada triglicérido que se escinde. Para que esta lipasa actúe necesita que la insulina esté baja y el glucagón, que también es producido en el páncreas, esté alto. A este proceso se le llama lipólisis.


En resumidas cuentas, se trata de quitarle grasa a tu grasa corporal, para que sea llevada a la sangre. Hasta ahora solo le sacaste los ácidos grasos a tu grasa, pero ¿qué vamos a hacer con esta grasa? Obvio que no se puede quedar en la sangre, porque nos puede matar, así que estos ácidos grasos son transportados por una proteína, la albumina, que los lleva a todas las células y tejidos de tu organismo, excepto a los glóbulos rojos y las neuronas, ya que la membrana hematoencefálica no deja pasar la grasa a las neuronas y los glóbulos rojos no tienen mitocondrias. 


Una vez el ácido graso está dentro de la célula, en una serie de reacciones químicas se convierte en Acil-CoA, en el citosol de la célula; y luego, con ayuda de carnitina, esta Acil-CoA ingresa a las mitocondrias, mientras que una carnitina es lanzada al citosol. A esto se le llama la lanzadera de la carnitina; importante para que la Acil-CoA ingrese a la matriz mitocondrial. Una vez en las mitocondrias, se inicia la verdadera ß-oxidación de los ácidos grasos, en la cual las cadenas largas de los ácidos grasos en forma de moléculas de Acil-CoA son cortadas en una serie de unidades de acetato, la cual, al combinarse con moléculas de coenzima A, forma moléculas de Acetil-CoA, que son la base de toda la formación de energía en el ciclo de Krebs de nuestra célula.


Ser un KETO quiere decir que, además de gozar de los beneficios de producir cuerpos cetónicos, bajas de peso y disminuyes la grasa corporal.


Esta Acetil-CoA se condensa con oxaloacetato para formar citrato y así inicia el ciclo del ácido cítrico o ciclo de los ácidos tricarboxílicos o ciclo de Krebs, que es el ciclo de la vida, el ciclo donde se forma la energía para vivir. 


Así, por cada molécula de Acetil-CoA se pueden formar 12 ATP. En un ácido graso de cadena larga de 20 carbonos, por cada 2 carbonos se forma una molécula de Acetil-CoA; o sea, se puede producir de un solo ácido graso una cadena larga de 120 ATP, mientras que de una molécula de glucosa solo se forman 38 ATP. 


Este proceso para producir energía ocurre en todo el organismo, pero no en el hígado, en las neuronas, ni en los glóbulos rojos. 


En el hígado, cuando la insulina está baja, el glucagón alto y hay exceso de ácidos grasos en la sangre, el oxaloacetato no está disponible para condensarse con Acetil-CoA y formar citrato que entra al ciclo de Krebs.


Por esta razón, toda la Acetil-CoA que llega al hígado no tiene otra opción que convertirse en acetoacetato, en ß-hidroxibutirato y en su producto de degradación, la acetona, que se conocen como cuerpos cetónicos.


Es por esto que, cuando no comes carbohidratos, no activas la insulina, sino que activas el glucagón; de esta forma, tienes alta la hormona del crecimiento, entonces estás tranquilo, porque no acti­vas las hormonas del estrés, sino que se activa la lipasa, se moviliza la grasa acumulada en los triglicéridos a tu sangre, que llega a los tejidos para ser usada como energía en las mitocondrias y la Acetil-CoA que sobra se va para el hígado; y, como el hígado no la puede usar como energía, la pasa a la vía de formación de cuerpos cetónicos, para formar cuerpos cetónicos que son la esencia de un estilo de vida KETO.


Es por esta razón que, así comas excesos de ácidos grasos, mientras que el rompecabezas de tus hormonas esté en su lugar, es imposible que vuelvas a acumular estas moléculas de Acetil-CoA convertidas en grasa corporal.


¿No es un mecanismo hermoso? ¿No es el mecanismo ideal en tu vida? Pues así funcionaba el mecanismo hace miles de años, destinado a mantener a las personas sanas, a utilizar la energía de la grasa que comemos y acumulamos, a conservarnos delgados, ágiles y fuertes, sin necesidad de comer nada externo o diferente a los alimentos que nos proporciona la naturaleza. 


Pero tengo una buena noticia. Tu organismo tiene una memoria genética, metabólica y hormonal perfecta, y todos los mecanismos guardados en lo más profundo de tus células, esperando a que algún día los vuelvas a usar. En ese caso, el hígado y las mitocondrias, aunque están oxidados y son lentos, cuentan con ese mecanismo, esperando a que lo vuelvas a usar. 


Esa es la realidad. Todo está hecho para que tengas un metabolismo perfecto de nuevo, pero solo falta una cosa: tu decisión. Tu decisión para dejar lo que te hace daño: los carbohidratos, los medicamentos, las drogas, el alcohol y el azúcar. Decisión es lo único que necesitas y el resto lo harán tu cuerpo, tus enzimas, tus hormonas y tu hígado, cuando logren alinearse de nuevo para tener un metabolismo y una vida nueva, de los cuales siempre vas a querer gozar.


¿Ya tomaste la decisión? Bueno, ahora solo déjate guiar. Devórate este libro y te daré todos los argumentos y pasos para convertirte en una persona sana y en una máquina quemagrasa completa, que come grasa, que come rico, sin pasar hambre; con un hígado nuevo, sano y, lo mejor, con un estilo de vida que te ayudará a prevenir la mayoría de las enfermedades modernas. Así que no hay excusas. El momento es ahora. No importa tu edad, los años que has vivido estresado y acabado con tu cuerpo ni tu metabolismo; solo hay que dar el primer paso, nunca es tarde. Te lo aseguro, nunca es tarde para iniciar el cambio de tu vida.


La decisión para dejar lo que te hace daño: los carbohidratos, los medicamentos, las drogas, el alcohol y el azúcar.
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