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Introducción

La fatiga por azúcar pone en riesgo tanto el rendimiento de hoy como la salud del futuro

La somnolencia y el agotamiento después de comer pueden deberse a la fatiga por azúcar

Quizá sea la primera vez que lees el término «fatiga por azúcar». Se me ocurrió después de hablar con deportistas y empresarios, y darme cuenta de que es un problema que aumenta de manera silenciosa, pero constante, en nuestra sociedad. Por eso es normal que no te suene.

He escrito muchos libros, pero es la primera vez que trato la fatiga por azúcar.

¿Qué es la fatiga por azúcar? Es un problema que nos toca a todos muy de cerca, pero, curiosamente, nadie cree que le afecte directamente.

«A todo el mundo le entra sueño después de comer» o «Es que llevo cansancio acumulado» son frases que solemos oír y a las que no prestamos mucha atención.

Pero, si después de comer sientes somnolencia o cansancio o, si a pesar de haber comido suficiente, vuelves a tener hambre enseguida, o si pierdes la concentración, te enfadas fácilmente o sientes pesadez detrás del cuello, entonces es muy probable que sufras fatiga por azúcar.

Lo cierto es que muchas personas afirman que su rendimiento disminuye después de comer. Por eso, y para que este problema sea más fácil de entender, he bautizado estos síntomas como «fatiga por azúcar».

Espero que, al leer este libro, comprendas que la fatiga por azúcar no solo afecta al rendimiento diario, sino que también puede provocar problemas de salud a largo plazo. Quiero transmitirte la seguridad de que, con un poco de información y unos cuantos ajustes en la dieta, se puede mejorar.

Por otro lado, seguro que mucha gente duda de si lo que sufre es o no fatiga por azúcar. Si es tu caso, no te preocupes. Hoy en día, se puede comprobar en la farmacia por poco dinero. En todo caso, en el libro te explicaré también cómo hacerlo por tu cuenta.

La hiperglucemia postprandial y los picos de glucosa provocan fatiga por azúcar

¿Sabes qué significan los términos «hiperglucemia postprandial» y «picos de glucosa»? Con hiperglucemia postprandial, como el propio término indica, nos referimos a niveles elevados de glucosa en sangre después de comer (cuyos valores normales están por debajo de los 140 mg/dl). Los niveles de glucosa que se miden habitualmente en las revisiones médicas son en ayunas (cuyos valores normales están por debajo de los 110 mg/dl).

Después de una comida, todo el mundo experimenta cierto aumento en los niveles de glucosa. Sin embargo, si la subida es demasiado pronunciada, se denomina «hiperglucemia postprandial».

Se considera que una hiperglucemia en ayunas es anormal cuando supera los 110 mg/dl. Sin embargo, se sabe que la hiperglucemia postprandial puede aparecer diez años antes de que se manifieste la hiperglucemia en ayunas.

Después de la hiperglucemia postprandial, se produce una bajada brusca de los niveles de glucosa en sangre por la secreción tardía de una hormona llamada insulina, que funciona como una especie de freno de emergencia. Este aumento repentino seguido de un descenso drástico de glucosa se conoce como «pico de glucosa». La hiperglucemia postprandial es la causante de estas fluctuaciones de glucosa en la sangre, es decir, de los picos de glucosa.

Lo que quiero que entiendas es que esta afección que he bautizado como «fatiga por azúcar» aparece por culpa de la hiperglucemia postprandial y los picos de glucosa.

Obviamente, la somnolencia o el agotamiento después de comer también pueden deberse a problemas generales, como la falta de sueño o el exceso de trabajo, así como a otras enfermedades, como la apnea del sueño. Con esto quiero decir que, si te encuentras mal después de comer, no tiene por qué ser por culpa de una fatiga por azúcar. La fatiga por azúcar es el malestar que se experimenta después de comer debido a la hiperglucemia postprandial y a los picos de glucosa.

En las revisiones médicas solo se mide la glucosa en sangre en ayunas, por lo que las personas sanas rara vez tienen la posibilidad de saber si padecen hiperglucemia postprandial o picos de glucosa. Sin embargo, este fenómeno pone en riesgo tanto el rendimiento de hoy como la salud del futuro.

Además, para mi sorpresa, muchas personas que hacen deporte regularmente, incluso deportistas profesionales, también sufren de hiperglucemia postprandial.

Ciertas prácticas o hábitos de salud pueden anular los efectos de los entrenamientos y provocar hiperglucemia postprandial y picos de glucosa.

¡¿Menos de diez años para enfermar?!

Como decíamos, la hiperglucemia postprandial puede darse unos diez años antes de que aparezca la hiperglucemia en ayunas. La fatiga por azúcar es un síntoma subjetivo de la hiperglucemia postprandial y del posterior descenso de la glucosa (es decir, de los picos de glucosa). Por eso, la fatiga por azúcar puede aparecer unos diez años antes de que haya cualquier anomalía en las revisiones médicas.

La fatiga por azúcar aún no se considera una enfermedad y no hay una necesidad inmediata de tomar fármacos para controlarla. Sin embargo, si no se trata, puede provocar un efecto dominó y llevar a la persona a sufrir diabetes, obesidad, hipertensión y dislipidemia.

Este ciclo negativo empieza con la fatiga por azúcar, pero hay un momento en el que se vuelve totalmente irreversible. Como los músculos y las células del cuerpo tienen memoria metabólica, llega un punto en el que son ya incapaces de recuperarse del todo. No obstante, cuando se está en la etapa de fatiga por azúcar, la situación aún es reversible.

Si notas que con treinta o cuarenta años tenías energía por las tardes, pero que desde que superaste los cuarenta o cincuenta eres presa de la somnolencia después de las comidas, te recomiendo que compruebes si padeces fatiga por azúcar. Si es así, te animo a hacer algunos ajustes en tu vida.

Como decíamos, la hiperglucemia en ayunas aparece en las revisiones unos diez años después de haber empezado a padecer hiperglucemia postprandial. Sin embargo, al haber fatiga por azúcar, el efecto dominó ya ha empezado y la cuenta atrás hasta la caída de todas las piezas no llega a los diez años. Al existir este riesgo, es importante tomar medidas cuanto antes. ¿Ves lo importante que es actuar ya?

Una alimentación simple y buena para eliminar 
la fatiga por azúcar

Mi propuesta para eliminar la fatiga por azúcar es muy simple: cambiar la manera de comer.

Al modificar este hábito, deberías empezar a ver una mejora a partir de la segunda comida. Algunas personas pueden tardar un poco más y empezar a notar mejoras, como cambios de peso o de circunferencia abdominal, alrededor del primer mes.

Como resultado de este cambio, las piezas del dominó dejarán de caer.

Y, como la fatiga por azúcar es reversible, es posible volver incluso a la etapa anterior.

Esta manera de comer no es difícil.

Las dietas más habituales, como las de restricción calórica o comer solo hasta llenar el 80 % del estómago, son difíciles de poner en práctica y mantener a largo plazo. Yo he experimentado en primera persona el efecto rebote después de intentar seguir estas dos dietas. Seguramente por eso mucha gente cree que mantener un estilo de alimentación saludable es muy difícil.

Sin embargo, la manera de comer que yo propongo se basa en reducir los carbohidratos, comer suficientes grasas y proteínas hasta saciarse y prestar atención al orden en el que comemos las cosas. Es un método sencillo, saciante y totalmente posible de seguir.

Esta manera de comer se conoce como «low carb».

Hablaré de ella en las partes 2 y 3, donde explicaré también su base científica.

Una manera de comer basada en evidencias científicas derivadas de la medicina más actual

La low carb es una manera de comer tan buena y divertida que muchos se preguntan «¿en serio es tan bonito como suena?». La respuesta es sí.


	Se pueden comer cosas deliciosas, sin estrés y hasta saciarse.

	Así, es posible acercarse al peso y a la figura de los años de juventud.

	Se sigue con ingredientes fáciles de encontrar en cualquier supermercado.

	Tiene beneficios para toda la familia.



Más adelante comentaré estos beneficios. Sin embargo, antes me gustaría que entendieras que no todos los estudios científicos tienen la misma credibilidad. Es decir, hay que ver si el estudio en cuestión tiene una relación causa-efecto demostrable.

Este libro se basa en evidencias científicas. Es importante entender que, aunque hable de fundamentos científicos, la fiabilidad de los estudios varía en función de la evidencia demostrada.

El nivel más alto lo ofrecen los ensayos clínicos aleatorizados controlados. A continuación irían los estudios observacionales, los ensayos clínicos no aleatorizados y los informes de casos.

Por debajo de esos niveles están los ensayos con animales o experimentos clínicos a nivel molecular. Sin embargo, no se pueden tomar decisiones sobre la dieta de un ser humano a partir de ensayos con animales o experimentos a nivel molecular. Del mismo modo, existen distintos niveles de evidencia en estudios clínicos hechos en humanos.

No entraré en detalle sobre cada uno, pero lo importante es que, aunque en internet encontremos fuentes que dicen estar basadas en evidencias científicas, en realidad pueden ser evidencias de nivel bajo. Los únicos estudios que comprueban la relación causa-efecto son los ensayos clínicos aleatorizados controlados.

En este libro intento basarme siempre en ensayos clínicos aleatorizados cuando los hay. Si no existen, dejo constancia de que la información proviene de estudios observacionales, ensayos con animales u otro tipo de investigaciones. Te pido que tengas en cuenta estos niveles de evidencia.

Algunos profesionales de la salud han difundido información sin hacerlo, lo cual me parece engañoso. Es importante que puedas juzgar el nivel de evidencia de lo que estás leyendo.

Podríamos llamar «formación» a la capacidad de juzgar la fiabilidad de la información. Así pues, te animo a mejorar tu formación médica para no dejarte engañar por información poco fiable. Mi objetivo con este libro es que entiendas el concepto de «fatiga por azúcar».

Para concluir la introducción, me gustaría terminar con la definición de este término.

¡Elimina la fatiga por azúcar de tu vida para disfrutar de una existencia plena, tanto física como mentalmente, mientras te aseguras un futuro sano!


¿Qué es la fatiga por azúcar?

Debido a la hiperglucemia postprandial y a los picos de glucosa, una persona puede:


	Sentir somnolencia o agotamiento después de comer, tener hambre poco después de haber comido una cantidad razonable o notar falta de concentración e irritabilidad.

	No ser consciente de tener estos síntomas, pero recibir comentarios al respecto por parte de las personas de su entorno.

	Medir sus niveles de glucosa en sangre después de una ingesta y que estos superen los 140 mg/dl.
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Parte I

¿Los hábitos supuestamente saludables provocan fatiga por azúcar?
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Capítulo 1

Los hábitos matutinos considerados saludables ¿realmente lo son?

¡Es el momento de replantearse esas costumbres!

En mayo de 2023, la Organización Mundial de la Salud (OMS) declaró el fin de la emergencia sanitaria causada por el nuevo coronavirus (COVID-19). Aunque el número de casos graves ha disminuido, lamentablemente todavía hay personas que contraen esta enfermedad. Desde entonces y durante estos últimos años, hemos recordado lo importante que es gozar de una buena salud.

Entre las personas con más riesgo de desarrollar síntomas graves de COVID-19 están los pacientes con inmunosupresión y los diabéticos. Como diabetólogo, me suelen preguntar por qué la hiperglucemia es un factor de riesgo.

Aunque aún se desconoce el mecanismo exacto, es bien sabido que la hiperglucemia en la sangre deteriora el sistema inmunitario. Como explicación parcial del mecanismo, la hiperglucemia aumenta la expresión de los puntos de control inmunitarios, partes del sistema inmunitario que funcionan como puestos de control para decidir si este debe atacar o no (el profesor Tasuku Honjo ganó el Premio Nobel por descubrirlos), lo que se traduce en un adormecimiento de la respuesta inmunitaria.

Me gustaría aprovechar esta oportunidad para invitar a todas las personas conscientes de padecer fatiga por azúcar a reflexionar sobre qué significa llevar un estilo de vida realmente saludable y a tomar conciencia del peligro que suponen las fluctuaciones de glucosa en sangre.

En esta primera parte describiré un estilo de vida bastante lamentable, por decirlo de alguna manera. Utilízalo para comprobar si tu sistema inmunitario no está actuando correctamente debido a una hiperglucemia postprandial o, dicho de otra forma, a la fatiga por azúcar.

Comer fruta en el desayuno es una mala costumbre

Seguro que has oído alguna vez eso de que «una manzana por la mañana es cosa sana» y es posible que muchas personas tengan la costumbre de comer fruta en el desayuno o hacerse smoothies con frutas o zumos frescos y coloridos para cuidar su salud.

Sin embargo, no se recomienda desayunar así para prevenir la hiperglucemia postprandial y los picos de glucosa.

El problema es que la fruta es rica en fructosa y otros azúcares. Es cierto que también es una buena fuente de vitaminas y fibra, pero estos nutrientes también pueden obtenerse de las verduras. La indicación de «X % de azúcar» se usa a menudo para señalar el buen sabor del producto, pero en realidad significa que, en cada 100 g de fruta, hay X gramos de azúcar.

La fructosa, que se encuentra abundantemente en las frutas, se convierte en triglicéridos, lo que facilita el desarrollo de obesidad e hígado graso.1Además, se ha informado de que debilita la acción de la hormona que reduce el nivel de glucosa en sangre: la insulina.2A largo plazo, una dieta rica en fruta con elevadas concentraciones de fructosa supone un riesgo de sufrir hígado graso, dislipidemia y diabetes.

Según el profesor Lustig, de la Universidad de California, cuando la fructosa entra en el cuerpo, solo puede procesarse en el hígado. Entre un 10 y un 20 % se convierte en glucosa, mientras que el 80 o 90 % restante se procesa como fructosa. Si no se utiliza del todo, se transforma en triglicéridos y se libera en la sangre (dislipidemia) o se acumula en el hígado (hígado graso). Al cabo de unos meses, la segregación de glucosa elevará los niveles de glucosa en sangre.3

Sin embargo, cuando se miden los niveles de glucosa en sangre después de comer, se mide la concentración de glucosa, no la de fructosa. Por lo tanto, no se observa un aumento significativo de los niveles de glucosa, solo la que se produce a partir de entre un 10 y un 20 % de la fructosa consumida. Por eso, se suele decir que las frutas que contienen grandes cantidades de fructosa son alimentos que no elevan mucho los niveles de glucosa en sangre o, como ya explicaré más adelante, alimentos con bajo índice glucémico, o bajo IG.

Se trata de un fenómeno a corto plazo que, con el tiempo, no solo puede causar hiperglucemia, sino también dislipidemia e hígado graso. Por eso, no se puede decir que desayunar fruta sea una costumbre del todo saludable. La percepción de que la fruta es sinónimo de salud probablemente se debe a la falta de vitaminas que hubo en el pasado. Pero, hoy en día, consumir fruta en exceso no es «cosa sana», sino más bien algo poco saludable.

Además, la fructosa tiende más que la glucosa a provocar una reacción de glicación, como explicaré más adelante, y se cree que puede generar más problemas de salud, como enfermedades cardíacas, que otros carbohidratos como la glucosa o el almidón.4

Hoy en día, cada vez hay más gente que padece de hígado graso no alcohólico. No solo personas de mediana edad y ancianas, sino también mujeres jóvenes. Y, personalmente, creo que la causa principal es la fructosa. En programas de televisión, suelo ver a gente en bufés comiendo una gran cantidad de pasteles y con los platos llenos de fruta. Sin embargo, la fructosa de la fruta es tan peligrosa como la glucosa de los pasteles.

Además, debido a los biorritmos, los niveles de glucosa en sangre suelen aumentar durante las primeras horas de la mañana. La moda de comer algo dulce por la mañana es una práctica que incrementa el azúcar en el cuerpo en un momento en el que los niveles de glucosa ya tienden a subir. Para evitar un aumento brusco de glucosa, es recomendable que el desayuno, más que cualquier otra comida, sea bajo en carbohidratos y rico en proteínas y grasas.

Ahora bien, no es necesario prohibir el consumo de fruta en su totalidad. Como ya he mencionado al principio, y más adelante comentaré con más detalle, existe la dieta baja en carbohidratos, conocida como «low carb», con la que se limita su ingesta a pocos gramos al día. Sería, por ejemplo, la cuarta parte de una manzana, seis fresas o una mandarina entera.

No es verdad que por la mañana se pueda comer cualquier cosa

Como ya he mencionado en la sección anterior, durante la mañana, el nivel de glucosa en sangre tiende a subir con facilidad e incluso hay quien experimenta un aumento en su glucosa sanguínea sin haber comido nada. Esto se conoce como el «fenómeno del alba», o «dawn phenomenon» en inglés.5Hay quienes piensan que si comen cualquier cosa por la mañana no van a engordar, que, si se van a comer carbohidratos, mejor hacerlo en ese momento o que es mejor subir el nivel de glucosa por la mañana para así despertar al cuerpo. No obstante, lo cierto es que estas ideas incrementan el riesgo de padecer hiperglucemia postprandial.

En las redes sociales, solemos encontrar desayunos presentados como saludables y estéticamente apetecibles, como una mezcla de cereales, leche desnatada y miel.

Los cereales, por sí solos, ya suelen estar repletos de carbohidratos, como el almidón, y, si los acompañamos de fruta deshidratada, contendrán una cantidad importante de fructosa.

Tomar leche es una buena manera de obtener proteínas y grasas al mismo tiempo, pero, si se elige desnatada, no se consumirá la cantidad de grasa suficiente. Además, si también añadimos miel, que está cargada de fructosa, incrementaremos aún más los carbohidratos.

Desde el punto de vista de la prevención de la hiperglucemia postprandial y los picos de glucosa, lo aconsejable es un desayuno bajo en carbohidratos y rico en proteínas y grasas. Como se puede observar, el desayuno que acabo de mencionar es justamente lo contrario. Si una persona sigue tomando ese tipo de desayuno ganará peso y aumentará su riesgo de padecer fatiga por azúcar y de desarrollar anomalías en los niveles de glucosa.

Mi familia y yo seguimos una dieta baja en carbohidratos (low carb) y procuramos que la cantidad de este macronutriente en cada comida esté entre los 20 y los 40 g. Teniendo en cuenta el fenómeno del alba, tanto mi esposa como yo limitamos los carbohidratos del desayuno a 20 g como máximo.

También consumimos proteínas y grasas. Ingerir una cantidad adecuada de proteínas y grasas en el desayuno ayuda a mantener bajos los niveles de glucosa en sangre durante el resto del día y proporciona energía.6

Hace tiempo, yo mismo sufrí fatiga por azúcar. Después de comer, solía pasarme la tarde en el trabajo luchando contra el sueño y sintiendo que perdía la concentración. Ahora, con la dieta baja en carbohidratos, ya no tengo ese problema.

Por cierto, este es el desayuno que tomo en mis días libres:


	Tortilla de tres huevos con mucho queso.

	Ensalada de atún con mucho aceite de oliva.

	Pan de salvado con mucha mantequilla.

	Yogur con alto contenido en grasas y sin azúcar, mezclado con edulcorante artificial.

	Nueces.

	Café con nata.



A toda mi familia le encanta el aceite de oliva y la mantequilla, así que nos damos un pequeño capricho y escogemos los mejores. Un buen aceite de oliva hace que las comidas sean más gratificantes y sube el ánimo desde buena mañana.

Quienes llevan una dieta más estricta y creen que comer hasta estar un 80 % llenos es saludable pueden ver este desayuno y pensar que como en exceso o que consumo demasiadas grasas, pero no tienen de qué preocuparse.

Este hábito alimentario no aumenta la grasa visceral ni incrementa el colesterol en sangre. Al contrario, baja los niveles de glucosa y triglicéridos, no provoca somnolencia postprandial y mejora el rendimiento.

Más adelante, expondré detalladamente todas las ideas erróneas que hay sobre la ingesta de grasas y calorías, pero ya anticipo el resultado: con la perspectiva médica global de 2023, las personas que padecen de fatiga por azúcar no pueden consumir grasas ni calorías en exceso.

Desayunar solo un smoothie provoca fatiga por azúcar

Parece ser que muchas personas, cuando tienen una mañana ajetreada, optan por desayunar solamente un smoothie para así cuidar su salud y belleza. No es que todos los smoothies sean malos, pero un desayuno que consista solo en un batido de frutas o verduras que no vaya acompañado de nada más es uno de los peores desayunos que hay, además de que puede provocar fatiga por azúcar.

El tema de la fructosa en los batidos ya lo he comentado antes y no voy a tratarlo aquí. Es muy fácil: los batidos por sí solos carecen totalmente de proteínas y grasas.
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