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			SINOPSIS 




			 




			COMO es una guía clara y completa para que el alimento se convierta en tu mejor medicina, porque la decisión de comer sano no es tan complicada y cara como te imaginas. De la mano del Dr. Jaramillo —médico funcional, experto en metabolismo, nutrición y bioquímica—, podrás entender cómo equilibrar tu dieta, leer etiquetas para elegir mejor los alimentos, ayunar sin temores, desinflamar tu cuerpo; ejercitarte, recuperarte, ganar masa muscular y más años de vida; hacer una compra que no te deje en la quiebra y que realmente nutra a tu familia, y ver que cocinar sano y rico es posible. 




			 




			Encontrarás la respuesta a muchas de las preguntas que te has hecho: 




			¿Cómo COMO bien? ¿Qué COMO? ¿Cuánto COMO? ¿Cuándo COMO? ¿Cuándo no COMO? ¿Para qué COMO? 




			 




			Este es un libro para todas las personas que quieran aprender a comer bien, porque comer por comer, solo para llenar el estómago, es el peor daño que le puedes hacer a tu salud. Cada bocado de comida que te llevas a la boca será una información valiosa o peligrosa para tu organismo. Por eso deberías convertirte en un experto de tu propia nutrición y así aprender a elegir bien, a conciencia y evitando todo aquello que pueda enfermarte. 
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			COMO 




			 




			El arte de comer bien para estar bien 




			 




			Salud natural 
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			A mis grandes maestros de amor: 




			la Mona, Luciano, Lorenzo  




			y, por supuesto, mis padres. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
¿CóMo? 




			 




			En agosto de 2019, mientras caminaba con mi esposa, «la Mona», por las calles del centro de Santiago de Chile, se nos acercó una señora que nos saludó con tono cariñoso, como si nos conociéramos de antes. Sacó un libro de su bolso y me dijo: «Gracias». Sin darnos tiempo para responder, nos mostró en su móvil unas cuantas fotos. «Mire, doctor, esta era yo antes». Deslizó su dedo por la pantalla del móvil. «Y esta soy yo, unos meses después de poner en práctica lo que usted escribió». Nos explicó que había dejado atrás la diabetes tipo 2 y que ahora su vida era otra. Nos costaba creer lo que nos decía. Estábamos a más de cuatro mil doscientos kilómetros de distancia de Bogotá, Colombia, donde vivimos, y de repente, en otro país, una mujer chilena se cruzaba en nuestro camino y nos contaba esta hermosa historia. ¿Qué podíamos hacer? Lo que se debe hacer en estos casos, llorar los tres, la señora, la Mona y yo, abrazados. Guardo ese recuerdo como un tesoro. 




			El libro que tenía en su bolso era el primero que escribí, El milagro metabólico,* que hoy ha vendido centenares de miles de ejemplares en papel, y en sus formatos digitales, en toda América y en Europa; y ha sido durante dos años consecutivos, 2019 y 2020, el título con mayores ventas en Colombia. A veces me resulta difícil creerlo. Asimilarlo. Cuando comencé a escribir los primeros párrafos, en septiembre de 2018, soñaba con que sus páginas pudieran ser una puerta abierta hacia la sanación de los lectores, no me importaba si eran miles o tan solo un puñado de ellos. Aquel día, en Santiago, mientras abrazaba a una entrañable amiga desconocida, entendí que el mensaje comenzaba a ganar fuerza en todo el continente. 




			En ese texto inicial, que tiene un lenguaje desenfadado y explicaciones sencillas —así soy yo, detesto la solemnidad médica—, mandaba un mensaje claro: nuestra salud, sin importar la edad, el género, la clase social, los ingresos, la ideología o el equipo de fútbol, comienza por una buena alimentación, acompañada de un cambio de vida. Todas esas transformaciones requieren algo de disciplina, y no hablo de esfuerzos sobrehumanos; no tendrás que levantarte a las tres de la mañana para tomar una ducha helada que ilumine tu cerebro; la disciplina —sin látigo ni castigo— es un camino de aprendizaje y, sí, de repetición. 




			Con la repetición se construyen los hábitos. De ellos, justamente, nos habla el periodista estadounidense Charles Duhigg en su libro El poder de los hábitos.* Él nos sugiere construir uno muy sólido, fuerte, que se convierta en la piedra angular de la que se deriven los demás hábitos de nuestra vida, y así generar un círculo virtuoso. Comparto plenamente su teoría. Para mí ese hábito «clave» es la nutrición. 




			Nadie, ni tú, ni yo, ni la tía Bertha, ni el primo musculitos, sabíamos cómo alimentarnos de la manera adecuada cuando llegamos a este mundo. El primer ejemplo serán nuestros padres. Comeremos como ellos, comeremos lo que nos den, lo que veamos en su mesa (¡ojalá haya buenas proteínas y vegetales y grasas saludables!). En el colegio tendremos profesores de Matemáticas, de Filosofía, de Historia y Nuevas Tecnologías, pero no habrá una sola clase sobre cómo alimentarnos. 




			Si tuvimos malos modelos nutricionales, llegaremos a la adultez convertidos en máquinas de tragar y masticar. No tendremos tiempo para pensar en cosas tan «insignificantes» como nuestra propia dieta. No hay espacio en nuestra agenda para atender esas tonterías. Es mejor pedir a domicilio algo rápido que nos permita trabajar más tiempo: «Sí, por favor, mándeme una hamburguesa doble con queso y extra de beicon; y unas patatas fritas, las más grandes que tenga, con una gaseosa XL light, hoy será un día largo. ¿Postre? ¿Tiene un brownie con cubierta de caramelo?». Seremos increíbles abogados, con gastritis y obesidad, o geniales arquitectas, con hígado graso y al borde de la diabetes. Habitantes todos de un planeta de chatarra similar al de la película Wall-E (2008). Nuestro cuerpo y nuestra mente nos pasarán la factura en pocos años. 




			La mala alimentación es la causante, el detonante, la perpetuadora o el agravante de múltiples desastres, como la diabetes, las enfermedades cardiovasculares o el cáncer, afecciones que provocan millones de víctimas año tras año —lo expondré con mayor detalle en el siguiente apartado—. El mundo engorda sin parar. 




			Se estima que para 2030 uno de cada dos estadounidenses será obeso. Y nosotros, los profesionales de la salud, poco estamos haciendo para detener esa avalancha. ¿Cómo pretendemos lograrlo si nadie nos enseñó qué es una buena nutrición? Queremos corregir las enfermedades solo con fármacos y cirugía —valiosísimas herramientas que salvan vidas, pero que no son las únicas—. No hablamos con nuestros pacientes sobre la relevancia de una dieta equilibrada, del deporte, de la meditación, la autoconciencia, la medicina natural, la farmacología vegetal, los aceites esenciales, los botánicos, los suplementos, los nutracéuticos; no lo hablamos porque nadie nos lo enseña. 




			Yo lo aprendí fuera de las aulas de la medicina tradicional. Y quería compartirlo contigo, con tu familia y con el mundo. Por eso me tomé el atrevimiento de redactar aquel libro, con mi forma inapropiada, espontánea y, ante todo, muy sincera de escribir. Quería darte información útil, clara, basada en la ciencia y en la práctica, con muchísimo amor. El resultado rebasó todas las estimaciones. De pronto estaba caminando por Santiago y alguien me daba las gracias. De repente estaba en la mitad de un almuerzo y un comensal de otra mesa me gritaba: «¡Doc, hoy no he pedido “zumito” de mandarina!»; o quizá un joven de gesto tímido se acercaba y me preguntaba si podía hacerme una foto con él. «Doc, gracias». Yo soy médico, no Madonna, así que todo esto era nuevo para mí. 




			Recibía centenares de mensajes de personas desconocidas en las redes sociales, en los seminarios o en los cursos que impartía; la mayoría decía lo mismo: que al leer El milagro metabólico habían comenzado a cambiar su alimentación, sus hábitos, sus vidas. Palabras similares oía en las sesiones de firmas de libros —que me encantan— y en los aeropuertos. Y en esos momentos de intercambio con las lectoras y los lectores, también escuchaba muchas preguntas, que no podía responder de inmediato, que necesitaban una charla larga, un café y explicaciones adicionales. Fui guardando en papelitos y en mi móvil muchas de esas dudas y apreciaciones; a la gente, realmente, le interesaba saber cómo nutrirse mejor, cómo construir su bienestar. Muchos me decían que querían «seguir avanzando». ¿Por qué no hacer un nuevo libro que abordara en detalle aquellas peticiones? 




			Repasaba con frecuencia todos los interrogantes que había recopilado, sin saber muy bien cuál podría ser el punto de unión entre todos ellos. Noté que en la gran mayoría aparecía la palabra cómo, en interrogante, como en su forma verbal, o de diversas maneras. Me preguntaban: «Doc, ¿cómo como?», «¿Qué como para estar saludable?», «¿Cómo equilibro lo que me como?». Indagaban: «Doc, ¿cómo me como las proteínas?», «Si ayuno, ¿como o no como? ¿Y cómo?». Y guardé frases inolvidables: «¿Cómo que cómo como? Pues como lo que como, doc; como y como, ¿cómo paro?». 




			Así que a ti, que me hiciste alguna de estas preguntas en medio de un evento, o en mi cuenta de Instagram, o en mi consulta, o en el parque mientras paseaba con mi hijo Luciano, te debo el título de este libro, CoMo. Un espécimen robusto, algo pesado, como podrás notar, que me ha tomado muchos meses de trabajo (y placer), y en el que espero puedas encontrar las pautas para empezar a construir tu salud, fortalecerla y hacerla perdurable. Para lograrlo deberás convertirte en especialista de tu propia nutrición —yo te ayudaré—, un precioso hábito que requiere repetición, conocimiento y esa dulce disciplina, no dictatorial, de la que hablaba hace poco. 




			El proceso que te propongo lo he vivido con centenares de mis pacientes, a quienes he podido acompañar en su propio camino de sanación. Porque, como suelo repetir, no soy yo el que los sana, yo solo identifico causas, les propongo una ruta, les brindo herramientas. Ellas y ellos consiguen los resultados al convertirse en los maestros de su bienestar. ¿Te suena mi propuesta? Solo quiero pedirte que la pongas en práctica y descubras CóMo tu vida se transforma. No me creas, vívelo. 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			—¿Qué es esto, papá? —pregunta mi hijo Luciano, de tres años, cerca de la caja de un supermercado. 




			—Es un paquete de gominolas, hijo —le respondo mirándolo fijamente. 




			—¿Y se comen? —me interroga mientras observa el colorido contenido de esa bolsa misteriosa que se balancea seductora en un estante promocional—. ¿Se comen, papi? 




			Mientras pienso cómo responderle con palabras simples, sin hablarle de los intereses de la industria alimentaria, las estrategias de marketing, el consumismo enfermizo, los colorantes artificiales, el azúcar añadido y la extraña obsesión de la humanidad por llevarse a la boca productos que no son alimentos, noto que Luciano toma el paquete de gominolas, se lo acerca a los ojos, lo revisa, y de repente otro chico se lo arranca velozmente de las manos mientras grita: «Gominolaaaas, mami, ¡quiero gominolas!». La madre me mira, hace un gesto con los brazos y los hombros, y va tras el niño, que escapa feliz con su botín. 




			—Entonces, papi, ¿se comen o no? 




			—Sí, hijo. Aunque no deberíamos, porque en realidad no son un alimento. No todo lo que podemos masticar es comida. 




			—Pero entonces sí se comen —insiste Luciano. 




			—Digamos que la gente se los mete a la boca, los muerde, se los traga, como hace Maui con los trozos de ramas y palos que hay en el jardín de casa. ¿Lo has visto? 




			—Pero Maui es un perro, papá —sí, es nuestro pequeño pastor australiano, el nuevo miembro de la familia, todo un terremoto. 




			—¿Y los perros comen palos? 




			—No, papi. 




			—Pues los humanos tampoco, hijo. 




			—Papá… —me dice con tono misterioso, casi en secreto—. Maui, además, come piedras, lo he visto. 




			—Hijo… —le digo al oído—, algunos humanos también. Y se comen lo que sea, de milagro no devoran su móvil. 




			Esa tarde, cuando llegamos a casa, mientras veía a Maui masticar pedazos de ramas sobre el prado, me quedé pensando en la conversación que había tenido con Luciano y en las malas decisiones que tomamos a diario al elegir nuestros alimentos y los de nuestros hijos, decisiones que están respaldadas por los anuncios de televisión («cero calorías»), las vallas publicitarias («sin gluten»), las cuñas radiales («no contiene colesterol»), los anuncios en los periódicos («con fructosa natural») o los influencers de las redes sociales («la dieta de la patata me cambió la vida»). Instagram, especialmente, puede ser el paraíso de la desinformación. ¿Qué nos ha pasado? ¿Por qué, si nuestro bienestar depende de la comida que escogemos, lo estamos haciendo tan mal? ¿Por qué comemos palos y piedras —con mucho azúcar— y olvidamos los alimentos reales? 




			Hoy enfrentamos una gran crisis sanitaria en todo el mundo y no es por culpa de la covid-19, que apareció hace muy poco en nuestras vidas. La gran enfermedad, como postulé en mi primer libro, El milagro metabólico, está creciendo cada día, en cada casa, en cada almuerzo, en cada cena, en cada merienda innecesaria, porque no les prestamos atención a los ingredientes que componen nuestro menú. 




			Así, por un descuido alimentario y por los malos hábitos, siguen creciendo las enfermedades cardiovasculares y de síndrome metabólico, que son las principales causas de muerte en todo el mundo. Se estima que al menos 17,9 millones de personas fallecen cada año debido a patologías cardiacas, mientras la diabetes se expande sin medida por todos los países. Un estudio de la International Diabetes Federation (IDF) reveló que en 2017 había más de 451 millones de diabéticos en el planeta, y los cálculos futuros no son nada optimistas: la institución proyecta que en 2045 el número ascenderá a 693 millones. Nuestras malas elecciones alimenticias pueden provocar, incluso, el cáncer. Algunas investigaciones demuestran que la resistencia a la insulina y la obesidad tienen estrecha relación con los cánceres de mama, colon o páncreas. 




			Pero la información científica parece no importar. Hoy comemos por rutina, porque «hay que comer», es «hora de comer» o debemos cumplir con el «arte» de llenar el estómago. Comemos sin mirar a las personas que comparten nuestra mesa. Comemos sin conciencia. Comemos demasiado y demasiada basura. Comemos gominolas. Comemos para enfermarnos y, al comer, lo olvidamos. Pero yo quiero que tú siempre recuerdes que cada bocado que eliges es información preciada para el cuerpo, y que la comida es nuestra mejor medicina. 




			 




			
ESTE CUERPO NO ES MÍO 




			 




			Por eso, entre otras razones, escribo este libro —que estará esperando, sin prisas, que mi hijo Luciano y sus hijos lo puedan leer; pero esta lectura también es para ti, Maui—. Cuidar de nuestra salud, en este siglo frenético, se ha convertido en un acto breve y descuidado que se reduce a los pocos minutos que dura una cita con el médico, que continúa con la prescripción que él entrega, el procedimiento que recomienda seguir y acaba con una llamada a la farmacia de turno para encargar unas medicinas que, se supone, pondrán todo en orden. ¿Tú crees que así tendrás una buena salud? Revísalo por un momento. En este sistema sanitario, tu «salud» depende de un médico, o te la brindan unos medicamentos, pero si se trata de tu salud, ¿qué estás haciendo para mejorarla? 




			Yo no creo en ese esquema sanitario despersonalizado. La salud es algo que todos tenemos que vivir, es algo que tú y yo construimos a lo largo del tiempo y que podemos estar afectando en este momento. En 1946, la Organización Mundial de la Salud aseguró que la salud era «un estado de completo bienestar físico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». Si te gustan las definiciones institucionales, ahí tienes una. Pero yo prefiero otra aproximación; para mí la salud es un estado de vitalidad positiva, de bienestar, en el que podemos sentirnos plenos, en armonía con nuestro cuerpo y nuestra mente; un estado en el que estamos totalmente conectados con nosotros mismos. Me gusta explicarlo así porque, por oposición, la enfermedad nos despersonaliza, nos hace sentir que habitamos un ser ajeno; así me lo han dicho centenares de pacientes: «Ya no sé quién soy, doctor. Vivo dentro de un cuerpo que ya no es mío». 




			No me culpes. Sé que este ejemplo lo he dado antes, pero me gusta usarlo porque es una analogía bastante clara. Si tienes un coche y el mecánico te dice que cada siete mil quinientos kilómetros debes llevarlo al taller para una revisión de aceite, seguro que lo harás. No esperarás a que el motor empiece a fallar, no te arriesgará a que el coche se averíe. Además, te costó un buen dinero, ¡y las «cosas» hay que cuidarlas! ¿Y qué haces con tu propio motor? Con el tuyo, sí, ese que te permite estar vivo. Seguro que no lo tratas igual. Pocas veces lo llevas a revisión médica. Cuando le suenen las válvulas o se tapone el filtro de aire de su mecanismo desgastado, sí pedirás una cita. Solo acudirás al doctor cuando haya llegado la enfermedad, pero no pensaste que sería mejor que te hicieran una revisión cada cuatro o seis meses. ¿Para qué? El que sí merece todos los cuidados es el coche. ¿Y de qué servirá ese cacharro si se queda sin piloto? Te propongo que mejor uses el coche para ir a la consulta de tu especialista al menos dos veces al año, para saber cómo está tu motor humano y tomar las medidas necesarias. 




			 




			
LA SALUD NO SE PRESCRIBE 




			 




			Si un paciente llega a mi consulta porque tiene una gastritis, yo, como médico suyo, lo acompaño hasta lograr su recuperación. Meses más tarde, cuando su estómago ha vuelto a ser feliz, no le digo: «Que te vaya bien, regresa cuando la gastritis reaparezca». No. Durante la enfermedad nos sentimos desolados y perdidos en el subsuelo, en el fondo de un oscuro y húmedo pozo. Cuando sanamos regresamos a la superficie, estamos a ras de tierra. En ese momento podremos trabajar en la salud hacia adelante; es hora de comenzar a subir la montaña y escalar hacia el bienestar. Lo vivo a diario con pacientes que dejaron atrás el síndrome metabólico, que han adelgazado veinte kilos, que ya no tienen dolores en las rodillas y de repente quieren hacer ejercicio para ganar masa muscular o han sentido la necesidad de meditar para conectarse mejor con ellos mismos. Siempre habrá un paso nuevo que dar. Yo los voy a apoyar en todo ese proceso, les ayudaré a continuar hacia esa cima saludable. 




			La pastilla, la cirugía, los antibióticos, la atención en urgencias, todos ellos son importantes y necesarios en muchos casos; todos ellos te ayudarán en la etapa de la enfermedad, aunque no serán las píldoras las que te permitan tener una salud buena y estable. Cuando comiences a sentirte sano, vital, lúcido, fuerte, alegre, pleno, podrás comenzar a entender que la solución está dentro de ti. Los medicamentos son ayudas externas, son bastones, un soporte valioso, pero, por favor, construye tu salud desde el momento en que abres los ojos por la mañana hasta el instante en que inhalas, exhalas y agradeces al irte a la cama. La salud dependerá de tus hábitos. La salud no se prescribe; la salud se vive. 




			La medicina funcional, la que practico, la que me emociona, nos invita a descubrir la causa de las enfermedades, no se limita a recetar píldoras para mitigar síntomas. Tiene sus raíces en esa vieja medicina que hoy tanto se extraña, la del acercamiento al paciente, la de la comunicación, la de la buena alimentación, la de la conciencia; una medicina del amor, de la conexión con la Tierra, con todos sus seres, con las emociones. Y a partir de ella te propongo que comencemos a sanarnos, sin prisas. Lograr nuestro bienestar no puede ser un acto breve y descuidado. 




			 




			
LOS PILARES DE LA SALUD 




			 




			¿Sabe cuáles son? Para mí son seis: 




			 




			1. La nutrición. Definitivamente somos lo que comemos. Nuestra salud se fortalece, o se ve afectada, con el menú que hemos seleccionado. 




			2. El ejercicio. Nuestro cuerpo, nuestros músculos y nuestra mente necesitan movimiento y un poco de exigencia. 




			3. La meditación, o quizá prefieras llamarla relajación, observación interior, autogestión, incluso oración (pero en ese caso hablo de orar en gratitud). 




			4. La manera de relacionarnos con nosotros mismos, con los demás y con lo que comemos. Las interpretaciones que hacemos de las situaciones que vivimos, del mundo que habitamos, pueden enfermar nuestras células. Es decir, desde lo psíquico afectamos a nuestra biología. Lo conté en detalle en El milagro antiestrés;* si lo leíste, te invito a que repases el apartado que le dedicamos al tema; si no lo has hecho, ojalá puedas incluirlo en tu listado de próximas lecturas. 




			5. La calidad de nuestro sueño. Dormir nos repara; el insomnio nos destroza. 




			6. Tengo un bonus track: controlar la exposición a los químicos industriales que pueden llegar a nuestro organismo a través de los alimentos, o que pueden afectarlo al entrar en contacto con cualquiera de nuestras mucosas, con los ojos, la piel o el tracto respiratorio, por citar algunas vías de acceso. ¿Cuáles podrían ser los vehículos habituales de esos contaminantes? El champú, la crema de afeitar, los desodorantes, el dentífrico, los perfumes, ciertas cremas corporales y bloqueadores solares, los productos que utilizas para limpiar los baños, la cocina, la sala, los platos o los detergentes con los que lavas la ropa de tu familia, entre muchos otros. Nuestro cuerpo terminará estresado y enfermo por exponerse de manera prolongada y repetida a todos esos productos. 




			 




			
SE BUSCA ESPECIALISTA 




			 




			No lo busques. El especialista eres tú, o deberías ser tú. Te hablo de convertirte en el maestro de tu propia nutrición, para darle una base sólida a tu salud. Y ser el especialista o el arquitecto de tu manera de alimentarte —de darle información a tu organismo— es un deber y un derecho. ¿No te parece lógico? Si tú te conoces mejor que nadie, ¿por qué no tomas las riendas de tu nutrición? ¿Por qué delegas esa responsabilidad a los «sabios» de las redes sociales? Tú elegiste tu equipo de fútbol, tú elegiste a tu pareja; tú, entonces, elige tu comida. Y este texto, con todas sus tablas, gráficos, recetas e informaciones adicionales —hallarás una nutrida bibliografía al final del libro—, está aquí para ayudarte en esa tarea. 




			Es cierto que la industria alimentaria dificulta nuestra labor. Los supermercados están repletos de comida que no lo es. Buena parte de los productos que consumimos están llenos de pesticidas o químicos, o provienen de semillas transgénicas mutantes. Habría que darles las gracias a la Fundación Rockefeller y a la llamada «revolución verde», que, en nombre del crecimiento productivo, hicieron que los plaguicidas y la bioingeniería genética tomaran los cultivos del planeta desde los años sesenta del siglo pasado. La producción a gran escala deterioró los campos, la tierra, y convirtió el maíz, entre otros cereales, en un clon de sí mismo. Esta «revolución», que pretendía erradicar el hambre en el mundo, nos ha traído graves problemas alimentarios. Y no olvidemos al viejo Ancel Keys, a él también deberíamos «darle las gracias». 




			Hablé de él en mi primer libro. Este biólogo estadounidense fue el responsable del Estudio de los siete países, un ensayo publicado en 1958 donde se aseguraba que la ingesta de grasas era la gran culpable de las enfermedades cardiovasculares —algo que hoy se ha desvirtuado—. La dieta propuesta por Keys, que lamentablemente se convirtió en el modelo occidental de alimentación durante décadas, proponía un menú alto en carbohidratos como el azúcar, las pastas, el pan y las frutas. Apoyadas en esta teoría, las grandes compañías de la industria de alimentos invadieron las tiendas de barrio y las grandes superficies con sus marcas edulcoradas. Vaya contradicción, porque el azúcar sí causa el taponamiento de las arterias y provoca episodios cardiovasculares. El mundo al revés. La hipótesis de Keys fue un error doloroso. 




			Comer bien no es complicado, pero los productores de la comida basura nos han invadido. El asunto se torna más oscuro cuando somos testigos de las débiles políticas de los Gobiernos para detener el envenenamiento masivo de su población. En Colombia, mi país, por ejemplo, a pesar de incontables iniciativas, nada se ha podido hacer contra el emporio de las gaseosas. Cuando un grupo de defensores de los consumidores comenzó una campaña para gravar estas y otras bebidas azucaradas, recibieron fuertes presiones que los hicieron desistir. Como se recuerda en un artículo publicado en 2017 en The New York Times, a la directora de este colectivo la persiguieron dos hombres en moto para decirle que «si no se calla[ba] la boca, ya sab[ía] cuáles [ib]an a ser las consecuencias». Yo, de alguna manera, también lo he vivido. 




			Y ni hablar de la posibilidad de contar con una ley de etiquetado de alimentos, como la que tiene Chile, que les permita a los consumidores saber qué productos son altos en azúcar, en grasas trans o en sodio. Que los Gobiernos no les faciliten a sus ciudadanos este tipo de información, o que le resten importancia a las evidencias que demuestran que tanta azúcar provoca muertes, para mí es un acto de maltrato. Del peor de los maltratos. ¿No se supone que los gobernantes deben velar por el bienestar de todos? Pareciera que solo cuidan la salud económica de unos cuantos. 




			 




			
LOS PASOS BÁSICOS 




			 




			Olvidémonos de los Gobiernos, de la Fundación Rockefeller, del señor Keys, del matoneo a los defensores del consumidor; olvidémonos de los anuncios de televisión y de muchas inescrupulosas figuras de las redes sociales. Concentrémonos en lo importante. En ti y tu valiosa decisión de cuidar tu salud desde la base, desde la nutrición. Tu ejemplo tendrá influencia en tu familia, en tus amigos, en la gente a la que quieres. Déjame borrar de tu cerebro algunas viejas ideas. 




			 




			• «Para comer bien tengo que ser millonario». Falso. Te voy a demostrar que puedes comer muy bien sin irte a la quiebra. Y conozco a muchos millonarios que comen terrible. ¡Pobres! 




			• «Comer bien es aburridísimo y es para gente enferma». ¡Mentira! Es muy divertido y, por el contrario, te ayudará a no enfermar. 




			• «Eso de alimentarse bien es una moda, es un cuento que nos están vendiendo los influencers. Mi padre comió hamburguesas y helados hasta el último día». «¿De qué murió tu padre?». «De un inesperado ataque al corazón, doc». Ah, vale. 




			• «Doc, esos sacrificios no son para mí, yo solo quiero disfrutar la vida, ¡yepa!». La disfrutarás de una manera más plena y poderosa cuando hayas comprendido cuál debe ser tu dieta. 




			• «¿Ha dicho “dieta”? Vamos mal, doc. Ahora sí me está asustando. Yo necesito algo que me llene. ¿No esperará que haga la dieta de la piña?». No, ni la de la patata, no hablo de esas dietas, no pierdas el hilo, te lo voy a explicar todo. 




			 




			Para empezar, en tu mesa siempre debe haber comida real, natural o con un mínimo nivel de procesamiento. ¿Es difícil encontrarla? No, hoy se consigue muy fácilmente. Y hasta te la llevan a casa. ¿Es carísima? Encontrarás de todos los precios, pero, en general, los alimentos orgánicos —que no han tenido contacto con agroquímicos, que se siembran en pequeños lotes— costarán un poco más que los transgénicos mutantes, o que aquellas patatas fritas de paquete que escondes en tu escritorio. 




			Guarda la calma, no todos los productos que compres tienen que ser «orgánicos». Más adelante te explicaré cuáles de ellos sí deberían serlo —para evitar pesticidas y sustancias perjudiciales— y cuáles no. Hay muchos vegetales, frutas y comestibles listos para ser agregados a tu carrito de compras sin mayores temores. Y no te culpes, o no te dejes ganar por la frustración, si por diversas razones no puedes llevar muchos de esos orgánicos certificados a tu mesa; eso de ninguna manera significa que no puedas llevar una vida saludable. Para nada. Sácate eso de la cabeza. 




			El aceite de oliva virgen extra, el de coco o la mantequilla clarificada, que son tres buenas fuentes de grasas saludables, serán más costosos que el aceite de canola, de palma refinada o de girasol, que se venden por millones en todo el planeta y que terminarán produciéndote una inflamación crónica. Y esta, tarde o temprano, te mandará al médico. Seguro que la cuenta del especialista, los exámenes o una hospitalización serán más caros que el mejor aceite de coco. Entonces, ¿comer bien puede costar más? Sí, un poco. Pero comer mal puede costarte la vida. Es una inversión que merece la pena y que no te exige ser ultramillonario como Jeff Bezos, el creador y director ejecutivo de Amazon. 




			Conozco a personas que viven cómodamente en sus grandes casas, que tienen a sus hijos en Harvard y me cuentan que les piensan comprar un coche para que puedan darse un buen viaje por Estados Unidos, y que el próximo año irán todos a Venecia. «Fenomenal», suelo responderles. Pero me advierten que «de ninguna manera» van a gastar su dinero en huevos orgánicos o en esa comida saludable que es tan cara: «Es un robo, eso arruina a cualquiera. Es una inversión que no se ve». El coche sí es un tesoro. Comer bien es un gasto innecesario. «¿Y qué comen tus hijos allá donde estudian?», interrogo. «Lo que caiga, doc. Pero, eso sí, comen bastante». Cada cual con sus prioridades. Yo quisiera que una de las tuyas sea comprender que comer bien te asegurará una mejor vida, y que no se trata de comer «bastante». Invierte en una buena comida que te sane, no inviertas en un régimen basura que te enferme. 




			Comida real. No lo olvides —te hablaré de ella en todos los capítulos que siguen—. Ese es el comienzo de una buena dieta. ¿Y qué es una «dieta»? Te lo pongo en grandes letras. 




			 




			



				Sigues una dieta cuando controlas o regulas la cantidad y el tipo de alimentos que ingieres, con un fin específico. 




			




			 




			Por lo tanto, esa dieta te puede ayudar a adelgazar, a ganar masa muscular, a cuidar tus riñones o tu sistema inmune, incluso a mejorar tu ansiedad o tu depresión; ¡o a engordar! El término «dieta» se ha malinterpretado a lo largo de las décadas y se asocia con perder peso y con esa palabra que mencionaste antes: «sacrificio». Borra esas ideas de tu mente. 




			Sin sacrificio 




			«¿Usted hace dieta, doc?». La pregunta es muy buena. Sí, porque yo controlo o regulo la cantidad y el tipo de alimentos que como, y lo hago con un fin específico. Comer bien es un acto de amor y respeto hacia mí mismo. «Si por alguna razón llegara a subir de peso, ¿qué cambiaría?». Haría una modificación en el control y la regulación del tipo de alimentos que ingiero para volver a mi peso saludable. Sé que has entendido mi mensaje: siempre estaría a «dieta». Comer bien es seguir una dieta. Y no se trata de sufrir, de cerrar la boca, de autoexiliarse en una mazmorra para no ver la comida nunca más, ni de alimentarse de agua y apio durante décadas. Se trata de un acto sereno, amoroso y pacífico, que tú traes a su conciencia cada vez que comes, y con el que honras a tu cuerpo. 




			Para que te conviertas en un especialista de tu propia nutrición, comprendas cómo fortalecer el primer pilar de tu bienestar y le puedas dar una salud duradera a tu cuerpo (lejos de la inmediatez de una pastilla), será importante que puedas resolver estos diez interrogantes. 




			 




			1. ¿Qué como y qué no como? 




			2. ¿Cómo equilibrar lo que como? 




			3. ¿Cuándo como? 




			4. ¿Cuándo no como? 




			5. ¿Para qué como? 




			6. ¿Cómo me como lo que como? 




			7. ¿Cómo preparo lo que como? 




			8. ¿Cómo lo convierto en algo delicioso? 




			9. ¿Cómo puedo ser la dueña o el dueño de mi nutrición? 




			10. ¿Cómo lograr que lo que como sea el camino diario y definitivo hacia una sana nutrición? 




			 




			Las preguntas, te lo aseguro, las podrás resolver al finalizar este libro. No sé cuál es tu oficio; quizá seas abogada, ingeniera, economista y, además, madre, esposa o abuela; tal vez seas arquitecto, artista, cirujano y, además, padre, esposo o abuelo. No importan las profesiones, no importa si prefieres el fútbol, las maratones o la gimnasia olímpica, he escrito este libro para que te conviertas en experta o experto en tu propia alimentación. 




			Y al redactar cada línea he pensado mucho en mis años de estudiante en la Facultad de Medicina. En las clases nadie nos habló del enorme poder curativo que tiene la comida que elegimos. Si tú estudiaste esta carrera o te convertiste en nutricionista, te doy la bienvenida; me honra que leas estas páginas, espero que puedan ayudarte a ti y a tus pacientes. 




			Sé que estás ansioso/a por comenzar, sé que estás nervioso/a por lo que puedas encontrar más adelante. No hay de qué preocuparse. Este es el inicio de una existencia saludable, el aperitivo para que puedas hacer de tu cocina una farmacia y, además, el mejor restaurante; y para que en tu menú, por favor, nunca incluyas ni palos ni piedras. 




			—¡Mauiiiiii, no te comas eso! —grita Luciano en el jardín interior de casa—. ¡Mauiiiiii! Papi, ¿me ayudas? 




			—Voy, hijo —al parecer nuestro pastor australiano quiere tragarse otra rama. 




			—¡Maui, basta! ¡Eso no se come! Papiiiiiii. 




			—Ya voy, ya voy. 




			

	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO  




			
1 




			 




			
La bolsa y la vida 




			 




			Bueno, querida/o _______________, es hora de comenzar. Inhala. Exhala. Inhala. Ahora expulsa el aire con fuerza por la boca, ve rápidamente a por un par de bolsas de basura y demos inicio a la brigada de limpieza. Es el momento de atacar por sorpresa las alacenas y la nevera de tu casa. Esta es una operación secreta y necesaria. Tendrás que despedirte de muchos de tus «amigos» habituales. Tómate tu tiempo. Adiós, densa crema de avellanas con aceite de palma y veintiún gramos de azúcar por porción; adiós, colorida salsa de tomate con azúcar; adiós, yogur con trocitos de melocotón, que en realidad son trocitos de calabaza nadando en leche inflamatoria con azúcar; adiós, pastelito con extraña cubierta de chocolate, gluten y siete gramos de azúcar. ¡Todos a las bolsas! Al lugar donde han pertenecido desde siempre. ¡A la basura! 




			 




			
EL PROCESO 




			 




			Voy a darte un listado completo de todos esos falsos amigos que debemos sacar de casa, pero quiero hacer algunas precisiones. Nuestra unidad de ataque debe concentrarse en la desaparición de los productos más dañinos: los ultraprocesados, y tiene la misión de proteger a la comida real que, por oposición, no está procesada, o tiene un mínimo procesamiento. 




			Veamos un ejemplo. Un tomate rojo o verde, en su forma natural, es un alimento real. La salsa de tomate que encuentras en el supermercado sí es un ultraprocesado. ¿Por qué? Porque, como lo sugiere su nombre, es una preparación que ha pasado por múltiples procesos; los más comunes son la hidrogenación (como es el caso de las margarinas), la hidrólisis de las proteínas o la refinación (como la blanquísima azúcar que hay en tu casa). Se estima que al menos el 80 % de los comestibles que están exhibidos en los supermercados convencionales tienen esas características. Es decir, el 80 % de lo que encontramos en estas grandes superficies no es comida. 




			Si nos tomamos unos cuantos segundos para leer las etiquetas de los productos (mira los gráficos que acompañan este apartado), podremos reconocer los ultras porque suelen tener colorantes, estabilizadores, mejoradores sensoriales (saborizantes y aromatizantes), espesantes, aglutinantes, cohesionantes y conservantes, entre otras maravillas de la química. Obvio, casi todos incluyen azúcar, y tienen la particularidad de provocarnos unas insaciables ganas de seguir comiendo. 




			No debemos confundir los ultras con aquellos alimentos que han tenido un mínimo procesamiento, que posiblemente han sido sometidos a cocción, secado, deshidratación, o quizá se les ha extraído alguna molécula sin afectarlos, sin dejar residuos químicos, como sucede cuando se extrae magnesio del cacao, por citar un caso. 




			El café es un producto procesado. Crece en la tierra, se recolecta, se despulpa, se fermenta, se lava, se seca, se trilla, se tuesta, y luego tú y yo pondremos sus magníficos granos en una pequeña moledora eléctrica en casa y los disfrutaremos en la preparación que más nos guste (ojalá sin leche de mamífero y sin endulzantes). La sal también tiene un pequeño procesamiento. Lo que diferencia el café y la sal de aquella salsa de tomate industrial, o de esos triangulitos manchatripas de color naranja radioactivo con megasabor a «queso» que salen de un paquete, es que los primeros siguen siendo alimentos, mantienen sus propiedades naturales, su «realidad». Los otros son ficción. Un (mal) invento. 




			 




			
¡AL ATAQUE! 




			 




			Al inicio de The End of Overeating, el doctor David Kessler nos explica que la motivación principal para escribir ese libro la encontró al ver un capítulo de The Oprah Winfrey Show. En ese programa, una mujer llamada Sarah, que formaba parte del público, contó que no podía controlar su apetito: «Como todo el tiempo. Como cuando tengo hambre, como cuando no la tengo. Como para celebrar y como cuando me siento triste. Como por las noches. Como cuando mi esposo llega a casa». Esas frases describen muy bien la confusión mental y física que nos pueden causar los ultras, de los que habla el autor en su texto. Por eso hay que meterlos en la bolsa. ¡Al ataque ya! Si tienes dudas, pregúntame y yo te respondo. 




			—¿Qué hago con las patatitas fritas sabor a limón de paquete? 




			—Son ultraprocesados, ¡fuera! 




			—¿Las patatitas fritas sabor natural? 




			—Haz lo mismo con todas las patatitas fritas. 




			—¿Hasta con las congeladas? 




			—¡A la bolsa! 




			—¿Los pastelitos cubiertos de chocolate que me acompañan desde la niñez? 




			—Sácalos, al igual que toda la bollería industrial. 




			—¿Los paquetitos de galletitas de limón light entran en esa categoría? 




			—Todas las galletas de paquete: adiós. Mejor, deshazte de todos los paquetitos. 




			—La salsa de tomate y la mayonesa industrial también se van, ¿no? 




			—Sí, que se vayan junto con la salsa de barbacoa, las salsas picantes y esas salsas negras que les pones a las carnes, que están repletas de trigo, sal y glutamato monosódico. 




			—Es usted muy radical, doctor. 




			—Es por tu bien, yo solo quiero cuidar tu salud. Aprende esto, y te lo pongo bien grande para que lo recuerdes: 




			 




			



				Si al leer la etiqueta informativa de un alimento, no entiendes ni la mitad de sus ingredientes, es porque eso, aunque lo parezca, no es un alimento. Seguro que es un «ultra». 




			




			 




			—¿Y la mostaza? Tengo una de Dijon que compró mi pareja. 




			—Déjala; con la mayoría de las mostazas, sean o no de Dijon, no hay problema. 




			—¿Mis chocolatinas rellenas de caramelo y cacahuete? 




			—Despídete de ellas. Pero puedes comprar chocolate de verdad, con un porcentaje de cacao igual o superior al 75 % y con una cantidad de azúcar mínima. 




			—¡Esos son muy amargos! 




			—Los disfrutarás mucho, son buenísimos. 




			—¿Mis cereales del tigre? 




			—Good bye, lo mismo con los cereales del elefante, el tucán y esos que son especiales. Más tarde te cuento una linda historia sobre estos productos. 




			—Hmmm… 




			—¿Ya no tienes más preguntas? 




			—Prefiero callar. Cada cosa que menciono, usted la manda a la bolsa. 




			—Vale. Sé que en este momento me detestas, pero dentro de unas semanas me lo agradecerás. 




			Sigo la lista yo solo. Y luego te explicaré por qué hay que erradicar esta no comida de nuestra casa. Hasta nunca, mermeladas industriales, jaleas, siropes, mieles de arce o de agave, azúcar blanco, azúcar moreno panela, endulzantes derivados de alcoholes (como el xilitol, el maltitol o el eritritol), caramelos, bombones, ¡gominolas! y todas las golosinas de colores. 




			See you in hell, aceites vegetales de canola, soja, girasol, maíz, palma refinada y, por supuesto, las margarinas con y sin sal. Sayonara, yogures con fruta, yogures de colores para niños (jamás deberíamos dárselos, y menos los que tienen nombres con diminutivos), helados industriales, quesos frescos o light, leches achocolatadas y, en general, todos los derivados lácteos provenientes de algún animal. 




			Al olvido, todos los zumos de fruta, todas las gaseosas (normales, light, zero, max, tú lo entiendes muy bien), esas bebidas de color azul o tonos exóticos que supuestamente hidratan a los deportistas pero están llenas de azúcares, las bebidas energizantes; lo mismo para todos los productos a base de trigo, como las pastas o el pan, debido al gluten, una proteína que tu cuerpo no necesita. No sufras, hay espaguetis, raviolis, fideos, tornillos, nidos que provienen de otras fuentes más saludables que los trigales, y son mejores para tu organismo. 




			—Doctor, ¡se me llenaron las bolsas! 




			—Ve a por una más, ya casi acabamos. 




			Expulsa de tu hogar a todos esos embutidos que contienen porcino licuado, colorante rosa y variados químicos, como los nitritos, los nitratos o el glutamato monosódico, que eleva el ácido úrico, es muy adictivo y se suele identificar como E621. 




			Ten cuidado con estos dos derivados del petróleo que son muy populares. El primero es la TBHQ, terbutilhidroquinona, o E319, que se utiliza como conservante y puede hallarse en diversos productos lácteos, en salsas, cereales para el desayuno, en un chocolate con forma de huevo que alberga juguetes en su interior y hasta en la comida de nuestras mascotas. La TBHQ, memoriza el nombre, forma parte del fluido de los mecheros, está prohibida en países como Japón y los estudios en ratones demuestran que puede producir tumores. El segundo derivado del petróleo es el BHT, butilhidroxitolueno (o butilhidroxitoluol), E321, un conocido y temido aditivo alimentario. ¿Por qué querrías petróleo en tu estómago? 




			Por favor, libera tu vida de toda esa «comida lista» para freír o meter al horno microondas; de hecho, no uses el microondas, esa radiación afectará a tu organismo a largo plazo. Entonces, saca de tu congelador los platos reconstituidos, esos preparados de pescado, vegetales o carne; los nuggets, las pizzas, los deditos de queso; no consumas esas sopas de tarrito, y ya es hora de dejar atrás los enlatados. Creo que este es el listado básico de los no-alimentos. 




			—¿Algo más, doctor? Me quedó un poco de espacio en la última bolsa. 




			—¡Esa es la actitud! 




			 




			
UN POCO DE CALMA 




			 




			Ahora estarás confundido/a, preguntándote si esta secreta operación de limpieza te servirá de algo, o si solo estás siguiendo los consejos de un doctor que, además de perder el pelo, ha perdido la razón. Quizá sientas un poco de rabia. Déjala salir. Lo que acabas de hacer tiene un valor enorme, ha sido una tarea de desapego, estás dejando ir lo que no necesitas. Te doy la bienvenida a tu nueva vida. Y ahora, mientras te tomas un buen café, uno de verdad, recién molido y ojalá colombiano —sin azúcar, obviamente—, te daré las explicaciones que te debo. 




			¿Por qué dejar de lado los aceites vegetales, las margarinas, el azúcar o los lácteos, si tu salud está «bien» de acuerdo con los últimos chequeos? ¿Por qué cambiar tu régimen alimentario si no tienes diabetes, síndrome metabólico u obesidad? (en caso de que sí tengas alguna enfermedad, ignora las preguntas y que sepas que este libro te ayudará a sanar). Simplemente, para mejorar tu bienestar, para ganar años y vitalidad positiva, para vivir mejor y conscientemente cada día. Además, seguramente tu ejemplo lo seguirán tus hijos y tu familia. 




			 




			
CAMBIO DE ACEITE 




			 




			Es posible que te hayan hablado de las bondades del aceite de canola, de la tradición del aceite de girasol, de la utilidad de los aceites de palma refinada, maíz y soja, o que hayas visto muchos anuncios de familias felices que consumen margarinas porque son las preferidas en la «mesa y cocina». ¡A la publicidad no le importamos! Lo que sí importa es que se vendan los productos que ella promociona. En esas propagandas nunca nos dirán que todos esos productos, debido a su alta carga de ácidos grasos omega-6 (no confundirlos con los preciados omega-3), son altamente inflamatorios para el organismo. 




			La margarina proviene de los aceites vegetales. Estos serán convertidos en una sustancia sólida para untar a través de un proceso llamado hidrogenación. El resultado final es una mezcla que sueles esparcir en el pan pensando que es saludable, pero te equivocas: esa amarilla preparación, hija del hidrógeno, contiene terribles grasas trans. Y ojo con esta belleza del marketing: 




			 




			



				Si prefieres la margarina porque en su etiqueta se lee «libre de colesterol», déjame decirte que has caído en la trampa. Es obvio que no lo contiene. El colesterol es una grasa que solo se halla en el reino animal, y tú estás comprando un derivado de los vegetales. 




			




			 




			Dicho de otra manera, aquella margarina tiene la misma cantidad de colesterol que alberga una lámpara, una llanta de bicicleta o las páginas de este libro: ¡cero! El colesterol, por cierto, es un lípido, una grasa muy necesaria en nuestro cuerpo, es importantísimo para la formación de las membranas celulares, la creación de diversas hormonas y los ácidos biliares, entre otras tareas. Quería recordártelo porque el pobre tiene muy mala prensa. Sin su ayuda lipídica no podríamos existir. Volveré a invitarlo dentro de algunos párrafos y lo mencionaré varias veces en este texto. 




			Te sugerí, entonces, que le dijeras adiós a los aceites vegetales y a las margarinas porque propician la inflamación crónica, que es la nave madre de muchas de las enfermedades que hoy nos aquejan. Uno de sus causantes es un omega-6 llamado ácido araquidónico, que estará muy feliz cada vez que consumas estos productos: tus patatas fritas con aceite de canola le darán vida, tus plátanos con aceite de girasol le harán sentirse poderoso y él saldrá feliz a inflamar tu organismo. ¿Le vas a facilitar la labor? 




			 




			
¿UN CORTO REPASO? 




			 




			Mi tía Bertha, que ya no utiliza ninguno de esos bribones hidrogenados o aceitosos, suele decirme: «Carlitos, explícamelo todo con cariño, y sin prisas, mijo». Eso pienso hacer en este instante con la inflamación crónica, de la que sabrás mucho si leíste mis dos libros anteriores, o si has visto mis vídeos en YouTube, o mis post en Instagram o Facebook, pero si no has oído hablar de ella, te lo cuento con brevedad (y cariño). ¿Lo hacemos juntos otra vez? 




			—¿Y qué la produce, doc? ¿Solo los aceites vegetales? 




			—No, la inflamación crónica surge por diversas razones, pero su principal causante es la mala alimentación. 




			—¿Estar inflamado es lo mismo que estar gordo? 




			—No necesariamente. Hay mucha gente flaca que en su interior está inflamada de manera crónica. 




			—¿Qué nos inflama además de la mala comida? 




			—Olvidarnos de todos esos pilares de la salud que mencioné hace poco. 




			—Como dice su tía, ¿me lo explica sin prisas? 




			—Claro. Mira, además de las terribles decisiones alimentarias que tomamos, nos inflaman los «bellos» hábitos modernos: demasiadas horas de sofá y series televisivas, la falta de ejercicio, fumar como un tren viejo, beber alcohol sin descanso… ¿Sigo? 




			—Siga. 




			—Las pocas horas de sueño, las infecciones crónicas, la exposición permanente a la luz blanca de las pantallas del ordenador, el móvil y las tabletas (que aumentó en la era de la covid-19), los químicos que nos comemos, los que llevamos a nuestra piel y el poco tiempo que tenemos para conectarnos con nosotros mismos, entre otros detonantes. 




			—La inflamación crónica suena similar al estrés… 




			—De hecho, podríamos denominarla «estrés oxidativo». 




			—Presiento que se va a poner «técnico», doc. 




			—Evitaré ser tan técnico, lo prometo. Solo espero que te quedes con el panorama básico. 




			Ese estrés oxidativo es un claro ejemplo de que el organismo está en desequilibrio. Perdió su equilibrio porque en él hay demasiados radicales libres, unas moléculas que, para que lo entiendas sin ir a cursos de bioquímica, actúan en tu cuerpo como los enemigos de los Vengadores de Marvel. Si ellos superan en cantidad a los antioxidantes, ¡los Vengadores!, la inflamación crónica te llevará al abismo. Y todo comienza con una alimentación errada. 
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			Para cerrar esta sección solo me faltaría contarte cuáles son los aceites o fuentes grasas saludables que podrías usar para cocinar, y aquí te propongo dos opciones. La primera: si no puedes resistir la curiosidad, salta a «Retomemos nuestra historia y examinemos la terna principal...» (en ella hablamos de las grasas saludables y volvemos a retomar lo del colesterol, y explicamos todo para no repetir aquí y allá), y la segunda: sigamos lentamente, revisemos por qué te pedí que metieras todos esos productos en las bolsas y, al terminar, en el siguiente capítulo, hallarás decenas de buenas opciones para renovar tu alacena y tu nevera. 




			 




			
NO SOMOS TERNEROS 




			 




			Y por eso es totalmente antinatural que tomemos leche de vaca o consumamos sus derivados. Que los helados y el dulce de leche son muy ricos, sí, pero también inflaman. Que tu vida sin queso no vale la pena; comprendo tu apreciación, pero yo no te estoy diciendo que tengas que abandonar para siempre los helados o ciertos quesos. Este es otro de los mensajes importantes que quiero darte: 




			 




			



				Sí, de vez en cuando puedes comerte un buen postre, o unas patatas fritas en aceite vegetal. ¡De vez en cuando! Podrás darte estos permisos cuando comprendas cómo construir un menú equilibrado que traiga salud a tu vida. 




			




			 




			El ser humano es el único mamífero que, después de alimentarse de la leche de su madre, sigue tomando —por el resto de sus días— una bebida láctea proveniente de un cuadrúpedo que hace «muuu». La consumimos hasta la hora de nuestra muerte. ¿Por qué? En la infancia nos dijeron que fortalecería nuestros huesos, ¡por su bendito calcio! En la adolescencia nos aseguraron que ayudaría al sano crecimiento (el calcio, joven). Ya en la adultez nos afirmaron que sería prudente consumirla para evitar la osteoporosis debido a las cualidades del… (tú sabes la respuesta). Quizá, para ayudarnos en el más allá, los jardineros de los cementerios deberían regar las flores de nuestras tumbas con ese néctar vacuno lleno de «ca…». 




			No, amigos, es el momento de terminar con la leyenda. Nuestro cuerpo humano no asimila el calcio de los lácteos. Si buscas alimentos ricos en este nutriente que sean beneficiosos para tu salud, te recomiendo el brócoli, el sésamo o las almendras, por citar algunas buenas opciones; varias de ellas pueden contener más calcio que un vaso de leche de tu vaca Lola. 




			—¿Los vegetales tienen calcio? 




			—Y muchos otros maravillosos nutrientes que describiré más adelante. 




			—Doc, lo que sí noto es que después de tomar leche y yogures, o de comer helado, mi estómago se infla como un globo de cumpleaños, ¿por qué? 




			—Porque no toleras la lactosa, que es el azúcar de la leche. 




			—¿Debería tomar un desinflamante? 




			—No, deberías no tomar leche. 




			La lactosa es un disacárido, un azúcar compuesto por dos azúcares simples, la glucosa y la galactosa. Al inicio de nuestra vida, durante la etapa de lactancia, nuestro pequeño organismo cuenta con una enzima llamada lactasa que nos permite digerir la lactosa. Esta tiene la capacidad de disociar la glucosa y la galactosa, así podemos asimilar la leche materna. Pero cuando dejamos de ser lactantes, esa enzima, usualmente, nos dice adiós para siempre. Por eso no es natural que el Homo sapiens habitual, y el Homo wifi supersapiens, como tú y todos los que poblamos este planeta, podamos digerir la lactosa. ¿Cómo podríamos hacerlo si nos falta la proteína que se encarga de descomponerla? 




			Lo he dicho antes: a fuerza de tomar leche de día, de noche y hasta en los sueños, nuestro sistema digestivo ha evolucionado y se estima que hoy el 30 % de los humanos pueden procesar la lactosa sin mayores aspavientos. Carlos Jaramillo, un médico funcional colombiano que escribe libros sobre el metabolismo, el estrés y la buena alimentación, es uno de ellos. Pero ¿sabes algo? A pesar de eso no consumo lácteos. 




			—¿Nunca, doctor? ¡Pero si el mundo navega en leche! 




			—Me como un buen queso de vez en cuando, como sugerí antes. Disfruto de una estupenda pizza en alguna ocasión especial. 




			—¿Y los helados? 




			—Voy a confesarte que en un viaje a Italia con mi esposa, la Mona, comimos muchos helados. Pero no es habitual en nuestra dieta. Hablando del tema, ¿te acuerdas de este término? Te tomo la lección. 




			 




			[Escríbelo] Una dieta es… 






			 




			De regreso al reino lácteo. Otro de los problemas de la leche es su proteína, la caseína, que destruye sin piedad las paredes intestinales. Aquí va la recomendación que más les doy a mis pacientes: por favor, cuida tu intestino. Es una de las grandes barreras de protección corporales, opera como si fuera un gran colador, permite el paso de las sustancias esenciales para que el organismo funcione correctamente e impide el avance de las moléculas dañinas. Sin embargo, después del constante desgaste producido por intrusos como la caseína, entre muchos otros, ese fino tamiz empieza a debilitarse y permite la entrada de ciertos okupas. ¡Se ha generado la permeabilidad intestinal! La mala salud de este importante órgano está relacionada con el surgimiento de alergias, cánceres, enfermedades autoinmunes o síndrome de ovarios poliquísticos. 




			Esa permeación también propicia el acné. Por cierto, cuando mis pacientes presentan esta afección cutánea, lo primero que hago es retirar de su dieta los lácteos, los aceites vegetales, el azúcar, los zumos de fruta y todos los endulzantes, y adivina qué sucede después: ¡se curan! 




			Por eso la leche entera, descremada, sin lactosa, light y todos sus derivados, especialmente esos peligrosos yogures de colores que la publicidad asegura que son lo mejor para tus hijos, deben quedarse en aquellas bolsas. No hemos terminado con los lácteos, volveremos a hablar de ellos cuando hagamos referencia a los carbohidratos. Allí mismo te contaré qué «leches» sí puedes tomar. 




			 




			
DULCE MENTIRA 




			 




			¡El azúcar! Je, je, je (al leer esta onomatopeya, imagínatela como una risa diabólica, o como la del final de la canción Thriller). He hablado tanto de ello que no sabía si debía agregar algo más, pero mi editora me insistió en que era necesario recordar sus peligros básicos. Y esto no lo podía explicar sin hacer otro desvío hacia el mundo hormonal. 




			—¿Se va a poner «médico» de nuevo? 




			—Intentaré contártelo sin ser tu mejor somnífero. ¿Me ayudas otra vez? 




			—No sé qué preguntarle. 




			—Pregúntame por la insulina. 




			—Ay, ¿de verdad? 




			—Pregúntame. 




			—¿Qué deberíamos saber sobre la insulina? 




			Que es una hormona, a la que desde hace años llamo «la reina» (de nuestro metabolismo), y que se produce en el páncreas, una glándula localizada en la zona abdominal. La insulina será la encargada de distribuir la glucosa —la energía básica de nuestras células— de manera apropiada en nuestro organismo. El 80 % de esa glucosa será enviada a los órganos que la requieran, el 20 % restante se guardará en el hígado en forma de glucógeno. Si hay un exceso de «azúcar», de glucosa, la insulina ayudará a que se almacene en forma de grasa para que después podamos utilizarlo. 




			Actualmente, en el siglo de las gominolas, las golosinas y el «necesito algo dulce», el azúcar fluye sin control por la anatomía humana y no hay insulina que pueda controlar este exceso. Cada vez que comemos (así sea una lechuga con agua de manzanilla), esta hormona se activa. Es obvio que tendrá que trabajar más cuando llega una carga o una sobrecarga azucarada. Y si esta descarga se produce varias veces al día, la hemos liado. 




			Si en el desayuno comiste cruasán de chocolate, con mermelada, cereales y zumo de naranja; si dos horas después te tragaste dos barritas energéticas; si en el almuerzo te metiste tres grandes pedazos de pizza con bebida de cola y una chocolatina industrial; si a media tarde tu opción fue un dónut con un capuchino azucarado de maquinita y, para cerrar con broche de platino, cenaste pollo frito con miel, te tomaste otra gaseosa y te premiaste con unas galletitas cremosas de paquete, pues sí que la hemos liado. Pero no, tú no tenías tiempo para pensar en tu insulina. ¿Te imaginas todo lo que ha tenido que trabajar la pobre durante el día? Esta labor excesiva termina produciendo la resistencia a la insulina, y con ella emerge la diabetes tipo 2, que es totalmente evitable. 




			Esta hormona actúa en múltiples procesos de tu cuerpo, trabaja en conjunto con otras colegas hormonales, como la leptina (ella nos da la señal de «no comas más, estamos llenos»), el cortisol (un caballero importantísimo para nuestra adaptación al estrés) y el señor ácido úrico (con sus bondades antioxidantes y protectoras). Si la insulina se desborda, todo el cuerpo sufrirá las consecuencias. Habrá un gran descontrol. «Doc, ¡qué miedo!» Nada de eso. Quiero hacer énfasis en algo: 




			 




			



				No escribo esto para despertar tus miedos. Comer debe ser un acto tranquilo, consciente y placentero. Pero quiero hacer un llamamiento para que reduzcas tu innecesario consumo de azúcar. Piensa en tu insulina. 




			




			 




			El azúcar inflama. El azúcar es más adictivo que la cocaína (te doy las evidencias en la bibliografía seleccionada al terminar este libro). El azúcar descontrola tu cerebro, me parece que este corto vídeo lo describe muy bien: <bit.ly/AzucarEnSuCabeza>. 
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			El azúcar te hará pedir más y más y más, aunque tu cuerpo no lo quiera. Todo pasa tan rápido que la leptina no alcanza a darte el mensaje para que te detengas. Eso mismo sucede en el cuerpo y la mente de tus hijos cuando los premias con regalos azucarados. Todos los días atiendo pacientes con ataques de pánico o síndrome de abstinencia por culpa del azúcar. No te agobies, más adelante te diré cómo puedes incluir a esta «dama blanca», muy de vez en cuando, en tu vida y en la de tu familia. 




			Seguiremos con el aprendizaje en el siguiente capítulo. Prepárate, porque hablaremos de la fructosa contenida en esos zumitos que a ti tanto te gustan. Y, tía Bertha, seguiré diciéndolo con orgullo, qué bueno que abandonaste el zumo de naranja. 




			—¿Cómo así, doc? ¿Las frutas también van para la bolsa? 




			—No, las frutas en su estado «real» son buenísimas. Lo hablamos en un ratito. 




			 




			
LA MALA PROTEÍNA 




			 




			Se llama gluten, se encuentra en el trigo, en la cebada, en el centeno; y es habitual que la avena termine contaminada por él si ha sido procesada en las mismas plantas donde se elaboran esos cereales. Hay gluten en las baguettes, los cruasanes, las tortas, las pastas, las pizzas, las tortillas, en algunas sopas y, quién lo diría, hasta en los embutidos y las salsas de soja. Lo sé, estarás preguntándote por qué demonios todo lo que te gusta puede causarle perjuicios a tu cuerpo. Y, por otro lado, habrás leído muchos comentarios de instagrammers, de nutricionistas despistados, de defensores de la buena mesa y de los honorables miembros de la cofradía del pan, en los que rebaten cualquier tipo de crítica a este componente que abunda en los trigales. 




			El gluten, como lo explica David Perlmutter en su libro Cerebro de pan,* «no es una molécula simple (…), está conformado por dos grupos principales de proteínas: las gluteninas y las gliadinas. Las personas pueden ser alérgicas a cualquiera de ellas, o a alguna de las doce distintas unidades más pequeñas que conforman la gliadina». Esa es su composición, pero ¿cómo nos afecta? 




			De un lado encontramos a los celiacos, aquellos pacientes que no pueden ver el pan ni en la foto de una valla publicitaria porque su cuerpo genera una alarma incontenible. La celiaquía es una condición genética que, de acuerdo con un artículo publicado en 2018 por la revista Lancet, afectaría al 1 % de la población mundial, aunque algunos especialistas afirman que este porcentaje podría ser mayor. Quienes la padecen no toleran esta lectina del trigo y tendrán severas manifestaciones gastrointestinales, distensión estomacal, o pueden presentar erupciones cutáneas, dolores de cabeza, desmayos, palpitaciones, entre otros síntomas. Los celiacos, y, por favor, léelo bien, nunca deben consumir gluten. Si has tenido reacciones similares a las que describo, te sugiero que te hagas una prueba de hla-dq2 y dq8, tu especialista sabrá de qué se trata. 




			Del otro lado están aquellas personas que tienen «sensibilidad» al gluten. No son celiacas, pero su cuerpo, ante la ingesta continuada de panecillos, tortas, dónuts, pasta y todo ese listado interminable de creaciones con harina de trigo, desencadena una serie de respuestas de defensa ante la llegada de esta molécula. Los «sensibles» pueden presentar variadas manifestaciones respiratorias, mentales, emocionales (depresión, ansiedad), cutáneas o neurológicas. Si sospechas que puedes pertenecer a este bando y quieres saberlo con certeza, pide que te hagan los exámenes respectivos con las mediciones de las inmunoglobulinas A y G, antigliadina, anticuerpos de memoria en mucosas y de memoria crónica contra la gliadina. 




			Sin embargo, el grueso de la población mundial no es celiaca ni sensible a esta proteína. Ahora que lo sabes, me vas a preguntar con exaltación: 




			—¿Por qué nos aterroriza de esta manera, doc? Lo más probable es que yo sí pueda tolerar el gluten del pan que necesito cada mañana. 




			—Seguramente. Y yo también puedo comerlo. 




			—Entonces, ¿por qué dejarlo de lado? 




			—Porque el gluten es increíblemente rápido y efectivo para permear nuestra barrera intestinal y así contribuir a la… 




			—…inflamación crónica, su concepto favorito. 




			El gluten es difícil de digerir. El gluten es complicado de asimilar. El gluten no trae ningún beneficio a tu cuerpo. Pero el daño que causa depende de la dosis. Cuanto más consumas, más destruye tu intestino. Sin embargo, quiero aclarar que el trigo no es un emisario del mal, en torno a él surgió la agricultura, y así dejamos de ser nómadas y nos establecimos en un lugar. Pero el trigo que crecía en Turquía hace más de diez mil años y que luego trajo Colón a las Américas nada tiene que ver con el que consumimos hoy, que ha sido manipulado para resistir las plagas, las inclemencias del clima y servir a las megaplantaciones que proveen a la industria alimentaria de este mundo insaciable. 




			 




			



				El trigo que comemos hoy es un organismo genéticamente modificado. Un replicante. Un mutante. Si lo invitamos a la mesa de manera frecuente, su gluten afectará a nuestro organismo. 




			




			 




			Si no sufres de celiaquía, si no tienes sensibilidades, no dejes de disfrutar tu pizza, tu pasta, tu pan de masa madre, tu tarta favorita, con mucha moderación y… 




			—…de vez en cuando, doc. De vez en cuando. 




			—Por tu bien, no lo hagas a diario. Y ten en cuenta que en el mercado hay pastas que no son de trigo que están libres de gluten porque han sido preparadas a base de quinoa, lentejas o edamame, por ejemplo. 




			 




			
¡REVISA LA ETIQUETA! 




			 




			Supongo que después de leer la información nutricional de muchos productos que viste en el supermercado, te quedaron muchas dudas. Sentías que necesitabas un traductor simultáneo. ¿Cómo entender las etiquetas? Te dejo estos gráficos, que te servirán como manual de instrucciones. Retomaré el tema cuando hablemos de manera extensa sobre los edulcorantes y la sacarosa. 
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				1. Comienza aquí 




				2. Revisa el total de calorías por ración 




				3. Limita estos nutrientes 




				4. Come la cantidad necesaria de estos nutrientes 




				5. Guía rápida del porcentaje del valor diarios: 5% o menos es poco, 20% o más es alto. 
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				Tamaño de la ración y raciones por envase 




				 




				Revisa el tamaño de la ración en los envases de los alimentos. 




				La información en la etiqueta de información nutricional está basada en una porción. Las porciones se indican en medidas comunes, como tazas, onzas o unidades. 




				¡Un envase puede contener más de una porción! Si comes múltiples porciones, también deberías multiplicar las calorías y los nutrientes. 




				Aunque en CoMo no prestamos mucha atención a las medidas calóricas. 




				 




				2 PORCIONES = CALORÍAS X 2 
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				Calorías 
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				Nutrientes 
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    Nutrientes que se deben consumir en mayor cantidad 


     


    Consume el 100 % de los IR de los siguientes: 


     


    Calcio 


    Fibra dietética 


    Hierro 


    Vitaminas a y c 


    

    	

    Nutrientes que se deben consumir en menor cantidad 


     


    Consume menos del 100% de la ir de los siguientes: 


     


    Colesterol 


    Grasa saturada 


    Sodio 


     


    Nota: Los azúcares y las grasas trans son también nutrientes que deben consumirse en menor cantidad, pero de los que no existe un porcentaje de ir. ¡Utiliza los gramos para compararlos! 


    

  







				 




				Para lograr tus objetivos, incluye los siguientes nutrientes: 


                

                • Frutas y verduras 




				• Granos integrales 




				• Carnes magras y aves 




				• Grasas saludables 




				• Huevos 




				• Pescados y mariscos 




				• Judías y guisantes 




				• Frutos secos sin sal 
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        % del IR: 


         


        % de la ir = porcentaje de la ingesta de referencia 


         


        Utiliza el % de la ir para comparar los nutrientes de los alimentos. 


         


        El % del ir está basado en los valores diarios: las cantidades de nutrientes que las personas de 4 años en adelante deben consumir cada día. 
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        20% de la ir o más por porción es alto. 
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        5% de la ir o menos por porción es bajo. 
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				Tamaño de letra 




				• En envases de más de 80* cm2: mínimo 1,2 mm de altura de la X 




				• Envases de menos de 80* cm2: mínimo 0,9 mm de altura de la X 
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				Alérgenos 




				Deben destacarse tipográficamente (con diferente color, en negrita o con distinto tipo de letra). 
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				Tipo de aceite 




				Se debe indicar si es aceite de palma refinado, de girasol, de oliva. 
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				Origen 




				• Miel 




				• Aceite de oliva 




				• Frutas 




				• Verduras 




				• Pescados 




				• Carne de vacuno 




				• Carne de cerdo 




				• Aves de corral 




				• Ovejas 




				• Cabras 




			




			 




			



				[image: ] 




				 




				Sal 




				La palabra «sodio» se prohíbe por ser poco clara. Se debe poner «sal». 
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				Todo junto 




				La información nutricional debe estar en el mismo campo visual, no desperdigada en diferentes caras del envase. 
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				Etiquetado nutricional 




				Se deben indicar las cantidades por 100 gramos o 100 mililitros (para poder comparar productos) y el porcentaje que representa sobre la cantidad diaria recomendada para un adulto. 
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				Compra on line 




				La información debe estar disponible también en compras por internet. 




			




			 




			
RAZONES PARA DEJARLOS IR 




			 




			Antes de terminar este capítulo quiero reiterar la razón por la que los omega-6 de los aceites vegetales no son saludables, a diferencia de los que los humanos podemos encontrar en la borraja y las almendras, que sí lo son. Te voy a dar seis motivos más para que los elimines de tu dieta. 




			 




			1. Desde el punto de vista evolutivo, los humanos nunca hemos consumido una cantidad de omega-6 que supere el 3 % de las calorías de nuestra comida diaria. 




			2. Ya habíamos explicado que debe haber una relación equilibrada entre el omega-3 y el omega-6, idealmente de 1 a 1 y máximo de 1 a 4. El consumo actual de aceites vegetales genera un desequilibrio de hasta 1 a 25. 




			3. Son muy inestables y se oxidan con facilidad, sobre todo a altas temperaturas. Eso genera grasas trans y peroxidación de lípidos, ambos relacionados con enfermedades crónicas. 




			4. Contienen moléculas derivadas del petróleo, como el BHA y el TBHQ, que tienen relación con la inflamación, la disrupción endocrina, cánceres y el incremento de inmunoglobulina E, que puede conducir a alergias. 




			5. Son ultraprocesados y, en su gran mayoría —más del 88 %—, provienen de semillas genéticamente modificadas (OGM). 




			6. En la mayoría de los restaurantes y fábricas se calientan y recalientan por largas horas, lo que los vuelve tóxicos, hace que eliminen la vitamina E de los alimentos y favorezcan la formación de radicales libres. 




			 




			Estamos a pocos metros del final de este capítulo. Después del desconcierto inicial, ¿has comprendido por qué te pedí que metieras en esas bolsas todos esos ultraprocesados aceitosos, azucarados, derivados de la vaca Lola, llenos de gluten, conservantes, espesantes y demás? Espero que sí. ¿Puedo pedirte algo antes de seguir? Escribe aquí debajo las razones por las que has decidido desprenderte de todos ellos (inhala, exhala). 




			 




			[Escríbelo] Dejo voluntariamente estos venenos industriales porque… 




			 




			Así construyo, cada día, mi buena salud 




			Te propongo que detengas tu lectura aquí. Sal y da un paseo. Relájate un poco. Seguimos en un rato, o mañana. 




			

	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO  




			
2 




			 




			
La comida real 




			 




			Al final del capítulo pasado olvidé preguntarte si habías sacado aquellas bolsas de tu casa o si, en medio de las dudas, las conservas en un rincón para retornar a ellas cada vez que cierres las páginas de este texto, o para ofrecerles un par de ultras a las visitas. Si no lo has hecho, sácalas de una buena vez, y comencemos con tranquilidad este nuevo apartado. 




			Con los intrusos lejos de tu vista, hablemos de todo eso que sí deberíamos comer. Y arranquemos por la clasificación básica de los alimentos, el mundo de los macros y los micros. Los macronutrientes son tres y te los iré explicando en este orden: los carbohidratos, las grasas (saludables) y las proteínas. Mira este gráfico tan bonito que hemos hecho para ti. 
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			Los micronutrientes son las vitaminas, los minerales y estos buenos colegas, de los que poco se habla, pero que son importantísimos: los fitonutrientes, que solo se hallan en el reino vegetal. Ningún trozo de chuleta de ovino los contiene. En este libro podrás ver varias tablas explicativas con la riqueza alimentaria de muchos de estos micros. 




			Los unos y los otros están presentes en los alimentos que consumimos a diario. Mira, por ejemplo, el par de huevos fritos que verás a continuación. Ellos son un sano ejemplo de proteína animal, pero a la vez son una buena grasa, y contienen vitaminas A, B12 (cobalamina), B2 (riboflavina), B5 (ácido pantoténico), selenio, colina, pequeñas cantidades de hierro, calcio, zinc y manganeso, entre otros nutrientes. Los huevos son increíbles y no son los responsables del colesterol alto. Ya lo hablaremos. Por ahora solo quería mostrarte cómo los macros y los micros se conjugan en un solo alimento, no están separados. 




			Y ahora te pregunto: 




			—¿Por qué estos huevos no tienen fitonutrientes? 




			—Porque no son vegetales, doc. 




			Muy bien. 
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UN ERROR HISTÓRICO 




			 




			Con el paso de los años, y el apoyo de especialistas descuidados —«especialistas» en tomarse bonitas fotos para las redes sociales—, se dio por sentado que la mejor manera de alimentarnos era seguir el modelo propuesto por la dieta IIFYM, sustentada en la frase «if it fits your macros» (si se ajusta a tus macronutrientes). Esta sugiere que tú, la tía Bertha, el primo diabético, mi perro Maui y yo podemos gozar de una buena salud, y hasta adelgazar, si cumplimos con los requerimientos básicos diarios de macronutrientes, los cuales calcularíamos con respecto a nuestro peso y a nuestro estilo de vida. Parece sensato, pero es un error. 




			Voy a decirlo de la manera más sincera posible: esta dieta es un sinsentido, una tontería, un gran peligro. Revisemos este ejemplo. En el plato 1 tenemos una pechuga de pollo a la mostaza, horneada, acompañada por una ensalada verde, algunos frutos secos, una vinagreta a base de aceite de oliva virgen extra y un vaso de agua con un chorrillo de limón. Las fuentes proteínicas provienen principalmente del pollo, los carbohidratos los aportan los vegetales (sí, las espinacas, las lechugas crespas, lisas, moradas, el kale, la rúcula, el aguacate, son carbs), y las grasas las brindan el aceite y los frutos secos. Ahí están reunidos todos los macros de una forma saludable y apetitosa. 




			Y este es el plato 2: una hamburguesa con doble carne, con extra doble de queso industrial (teñido de amarillo), comprada en una cadena de comida rápida y acompañada por una abundante ración de patatas fritas y una tarta de manzana. La fuente proteica proviene de la carne de la hamburguesa —que además contiene aceite de canola porque se usa para ligar la carne molida—, los carbohidratos los aportan las patatas fritas (¡más canola!), el pan de la hamburguesa, los vegetales de esta (tomate, cebolla, pepinillos) y la tarta de manzana; y aquel sospechoso queso quizá le aporte un poquito de tristes grasas. Aquí también están todos los macros en tu mesa. ¿No? ¿Cuál es la diferencia? 




			—Que el primer plato es carísimo y solo lo preparan los insoportables foodies; en cambio el segundo es más barato y todos podemos tener acceso a él. 




			—Te equivocas. El primero puedes prepararlo tú muy fácilmente. Y el segundo, por cierto, también podrías cocinarlo en tu casa con mejores ingredientes. 




			—Volvamos a su pregunta: a simple vista los dos platos cumplen con todos los macros. 




			—Eso es cierto, pero… 




			—Pero nada, proteína es proteína, grasa es grasa y carbohidrato es carbohidrato. En ambos platos están los tres. En los dos se cumple con los macros. ¿Cuál es el problema, doc? 




			Que la segunda opción tiene aceites vegetales (que inflaman); su proteína es muy probable que provenga de una metamorfosis de vaca; sus carbohidratos, a excepción de los vegetales, no harán feliz a su intestino y tendrán trabajando muy duro a la señora insulina (perdón, a la reina), porque habrá mucha glucosa que procesar, y ese queso «a la canola» tampoco suma nada de valor. Si tú, de manera voluntaria, inteligente y permanente, sigues el ejemplo del plato inicial, fortalecerás el primer pilar de tu salud. Sin embargo, si por las prisas de la vida y las costumbres adquiridas continúas eligiendo el segundo plato (que bien pudo haberse llamado «perrito caliente» o «pollo frito basura»), y lo conviertes en tu opción habitual a lo largo del tiempo, causarás una avalancha en tu propio bienestar. 




			 




			



				Esa creencia de que puedes comer tranquilamente lo que sea si encaja o si cumple con tus requerimientos diarios de macros te llevará al hospital o, si tienes menos suerte, al más allá. Cuida la calidad de los macros y de los micros que consumes. 




			




			 




			—¡Qué amargura, doc! Todo este rodeo para decirme: «No comas hamburguesas». 




			—Falso, claro que puedes hacerlo, cómete una que te guste mucho, que tenga carne de verdad, o que haya sido preparada a base de lentejas, tú eliges. Obvio, no las comas todos los días, nos las «marides» con gaseosas, pero, sobre todo, recuerda que hay mejores opciones alimentarias ahí afuera. 




			—A ver, ¿con qué mostaza puedo hacer ese pollo del primer plato? 




			—Con la que no metiste en la bolsa, la de Dijon que compró tu pareja y aún está en tu alacena. Hay luz al final del túnel. 




			Quiero que borres de tu mente esa idea simplista de que «proteína es proteína, grasa es grasa y carbohidrato es carbohidrato». Lo repetiré cien veces si es necesario: no es lo mismo un trozo de lomo de res alimentada en tranquilos pastizales en el campo que un pedazo de carne de diablo que venden en una lata; y las dos son proteínas. No es lo mismo un paquete de gominolas de colores que una col rizada; y ambos son carbohidratos. No es lo mismo una cascada de aceite vegetal sobre una ensalada que un chorrito del mejor aceite de oliva sobre una capa de berenjenas; y los dos son grasas. Nuestro organismo, sus enzimas, las hormonas, las glándulas, los órganos, todos trabajarán de distinta manera en la asimilación de ese paquete de gominolas o en el procesamiento de la col rizada. Puede que los platos 1 y 2, de los que hablábamos antes, tengan los mismos macros, pero para tu cuerpo no son «lo mismo». Al comprenderlo te darás cuenta de que la dieta IIFYM es una irresponsabilidad. Como ya lo tienes claro, hablemos de los carbohidratos. 




			 




			
CARBONO, HIDRÓGENO, OXÍGENO 




			 




			Estos tres elementos son los que componen la estructura básica de todos los carbohidratos, que a su vez podríamos dividir en simples, como los azúcares, las mieles, los jarabes y los alcoholes; complejos, como los granos y los cereales, y almidones, que se encuentran en las patatas y el plátano verde, entre otros productos. A la familia de los carbs también pertenecen las fibras. He resumido en un párrafo una historia que es más larga que la película La Liga de la Justicia, de Zack Snyder (2021). 




			 




			



				Los carbohidratos, lo diré hasta que me quede mudo y sin fuerzas, deben ser la base de tu alimentación. Por supuesto, te hablo de los carbohidratos más preciados que nos ha dado la tierra: los vegetales. 




			




			 




			A todos, desde pequeños, nos taladraron el cerebro con la idea de que la energía de nuestro cuerpo proviene mayoritariamente de la glucosa que nos aporta este grupo de macronutrientes. Por esa razón, a lo largo de décadas, el Homo TV sapiens, el Homo movil sapiens y el Homo wifi supersapiens aumentaron el consumo de diversos comestibles azucarados, porque con ellos, supuestamente, tendrían más «poder». Baterías ilimitadas. Esta iniciativa que pretendía avivar sin descanso nuestra pila interna terminó provocando la terrible escalada mundial de prediabetes y diabetes tipo 2 que presenciamos hoy día. Te refresco la memoria: el exceso de azúcar no puede ser controlado por nuestro organismo, la insulina tiene tanta actividad que se desborda, se produce la resistencia a ella y así creamos un nuevo diabético. 




			¿Qué comía y qué bebía este pobre ser humano? Cereales de cajita, helados, bombones, zumitos de fruta, pastas, tortas, yogures de colores, pan duro, pan blandito, pan viejo; eres muy inteligente y sabes qué intento decirte. Y en esa teoría había una verdad: sí necesitamos muchos carbs, pero no los que salen en los anuncios; debemos comer más vegetales. Al brócoli, que yo sepa, nunca lo llamaron para protagonizar una pieza televisiva. Yo sí quiero que protagonice todas mis películas. 




			 




			Tipos de carbohidratos fisiológicamente importantes 




			 




			Azúcares simples 




			Monosacáridos y disacáridos. 




			Incluyen: glucosa, fructosa, galactosa, maltosa, lactosa y sacarosa. 




			 




			Oligosacáridos




			Carbohidratos apoliméricos que contienen de 2 a 10 monosacáridos. 




			Incluyen: galactooligosacárido, fructooligosacárido y oligosacáridos de la soja. 




			 




			Almidón




			Cadena larga de polímeros de glucosa. 




			Incluye: amilosa (polímero de cadena lineal de glucosa) y amilopectina (polímero de glucosa de cadena ramificada). 




			 




			Polisacáridos sin almidón 




			Polímeros de carbohidratos sin almidón de cadena grande. 




			Incluye: celulosa, pectina, hemicelulosa, goma. 




			 





¿QUIERES UN «ZUMITO»? 




			 




			Entonces, tú y yo vamos a hablar de la fructosa. ¿Quién es ella? Un azúcar simple que se halla en las frutas. La piña que te comiste hace poco la contiene, al igual que la manzana o, en menor medida, los arándanos, que desde ahora forman parte de tu dieta. Este carbohidrato tiene una peculiaridad: no le gusta «llamar a la puerta». Líneas atrás, cuando presentamos a la insulina, repasábamos cómo el organismo asimila el «azúcar» (la glucosa) de los alimentos que ha ingerido. 




			 




			1. El 80 % de esa energética glucosa será enviado a las células gracias a la labor de the queen insulina, para que nuestro cuerpo la use (se llena la pila). 




			2. El otro 20 % va rumbo al hígado, toca a su puerta, pide permiso para entrar y allí se almacena en forma de glucógeno. 




			3. Si la carga que le llegó al hígado, o al músculo, rebasa su capacidad de almacenamiento, pues el excedente llegará en forma de grasa a nuestros tejidos. 




			4. Tú podrás usar esa grasa como fuente de energía, si cuentas con el conocimiento y el entrenamiento indicados. En este libro te contaré cómo hacerlo, pero todo a su tiempo. Quédate por ahora con los tres primeros puntos del repaso. 




			 




			Está claro el recorrido de la glucosa. La fructosa, en cambio, se salta esa ruta y, sin llamar a la puerta (sin que haya receptores celulares para ella), entra enterita, toda, completa, al hígado, que, sorprendido, llamará a los demás órganos: «Muchachos, ¿quién dejó pasar a esta señora?». Ninguno le contestará, ellos no la «vieron». Y él la exportará en forma de triglicéridos y lipoproteínas de muy baja densidad (VLDL) para producir grasa. Este proceso, además, provoca unos picos fuertes en la insulina. Si esta llegada de la fructosa se repite y se repite a lo largo del tiempo, no habrá cuerpo que lo resista. 




			—Ahora tampoco puedo comer frutas, ¡apaga y vámonos! 




			—Esa es una conclusión apresurada y errónea. 




			—Pero eso es lo que usted está diciendo. 




			—Yo te estoy contando el recorrido que sigue la fructosa y el peligro que representa un exceso de ella en nuestra dieta. 




			—Entonces, explíquese mejor, doc, que esto se ha puesto denso. ¿Me puedo comer una manzana? 




			—Por supuesto, y mejor si es verde. Tu organismo puede asimilar, sin riesgos, la fructosa que tiene una manzana. Además, al comértela, también estás ingiriendo fibra, agua, vitamina C y un poquito de potasio. 




			—¿Y un plátano? 




			—Adelante, sin problemas. Al plátano le hacen mala publicidad, mucha gente cree que engordará si se come uno, eso es falso. 




			—¿Y una naranja? 




			—Pélala, cómetela en gajos, pero nada de «zumitos». 




			—¿Cuál es la diferencia? 




			—Mira bien esta imagen. 
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			Para hacer un zumo puro, fresco y «cargado», como te gusta a ti, necesitarás exprimir al menos cuatro naranjas. Tu vaso tendrá entonces cuatro cargas de fructosa y, para empeorar el panorama, le estás quitando la fibra a la fruta. Una naranja grande, de cien gramos, contiene 9,4 gramos de fructosa. Las cuatro que están en su zumo suman 37,6 gramos de fructosa pura, que equivalen, más o menos, ¡a diecinueve cucharaditas de azúcar refinada! Es una exageración. Se estima que un adulto no debería consumir más de 2,5 cucharaditas de azúcar al día (en «La carga glucémica» te lo explico con más detalle), sin embargo, aquel «zumito» contiene casi ocho veces la dosis permitida. 




			Mi sugerencia es que te comas la fruta como nos la dio la naturaleza. Quizá para las imágenes de Instagram sea más sexi un frío y naranjoso sorbete de muchas naranjas en un vaso largo, con una coqueta sombrillita como accesorio, pero ni tú ni yo comemos fotografías con filtros, deberíamos consumir comida real. A mí me parecen muy sexis una manzana, una naranja, una granada, unas fresas o cualquier fruta en su presentación vintage. Y tu cuerpo y el mío las aprovecharán mejor de esa manera. Al comernos las frutas con su fibra, la leptina sí podrá darnos una señal de saciedad: «¡Qué buena pera! Pero es el momento de dejar de comer, ya estamos satisfechos». 




			La cantidad excesiva de fructosa en la dieta es muy grave, beber zumos que requieren de cinco mandarinas no es saludable, no importa si lo preparaste con el mismo exprimidor que utilizan en los restaurantes con estrellas Michelin, o si lo licuó tu pareja junto con su amor eterno. Esa bebida desquicia tu insulina. De zumo en zumo, con el paso de los años y la ayuda de los malos hábitos, se gestan la diabetes tipo 2 y el hígado graso. Entonces, ¿seguirás tomándote todos los días tu zumo de naranja? 




			—Doc, ¿pero sí puedo usar la fructosa natural que venden en el supermercado saludable cerca de mi casa? 




			—Fantástica pregunta. Se suele creer que en dicha presentación esta sustancia es inofensiva, pero enciende las alarmas, no la compres. ¡Es fructosa! Es veneno puro. 




			—¡Ya la he comprado! 




			—¿Tienes aún la factura? Ve a ese supermercado y cámbiala por frutas reales. Lo repito en letras más grandes. 




			 




			



				No es cierto que la fructosa en polvo sea beneficiosa para tu cuerpo, evita los engaños de la industria «saludable». Y evita a toda costa la fructosa de los zumos, los sorbetes, los batidos o los cócteles. 




			




			 




			
EL ÍNDICE GLUCÉMICO 




			 




			Si revisamos su composición, el azúcar blanco refinado de mesa (o sacarosa), la miel de abejas, la panela, los siropes y los jarabes son disacáridos, carbohidratos simples formados por una molécula de glucosa (necesaria para el cuerpo) y otra de fructosa (una amenaza). Por eso te recomiendo que no endulces tu vida con ellos. Aquí incluyo el jarabe de agave, que mejor debería llamarse sirope de agave, y que le trajeron de México a la tía Bertha con una promesa difícil de cumplir: «Bertita, te llegó la salvación, este jarabito es buenísimo porque tiene un bajo índice glucémico». Una verdad a medias. Este producto no es «buenísimo», pero sí es cierta la segunda afirmación: el sirope de agave solo tiene un 20 % de glucosa (por eso el bajo índice) y el 80 % es fructosa. ¡Una maravilla! 




			Me pareció interesante el ejemplo, porque tanto el sirope de agave como la fructosa natural en polvo que compraste por error suelen comercializarse como productos aptos para diabéticos, y sí, son aptos para que todos nos volvamos diabéticos. Incluso algunos de ellos tienen el respaldo de varias asociaciones médicas. Es una irresponsabilidad tremenda. 




			Quiero recordarte un concepto que suscita confusiones y, a la vez, fuertes discusiones entre los entusiastas y especialistas de la buena nutrición: el índice glucémico, o glicémico (IG), que solo se hallará en los carbohidratos —el aceite de oliva o un trozo de pollo no tienen IG—. Esta es una medición que examina la rapidez con la que una fruta, un vegetal, un cereal, una harina, un azúcar o una miel, por ejemplo, pueden elevar nuestro nivel de glucosa en la sangre. 




			La glucosa, por cierto, tiene un índice de 100. Ella es la gold standard contra la que se mide el comportamiento de los demás alimentos. La sandía tiene un índice glucémico alto, de entre 72 y 76, mientras que el de una manzana es bajo, cercano a 38. Esta es una medida a la que yo no suelo dar mucha importancia porque, en general, en el mundo de la comida real, de la comida bien elegida y preparada, los niveles de IG suelen ser bajos. Y porque todo depende del equilibrio que le demos a nuestros platos, tema del que me ocuparé después. 




			 




			
LA CARGA GLUCÉMICA 




			 




			Después de leer que la sandía tiene un índice glucémico alto, quizá hayas pensado en sacarla de tu dieta. No lo hagas, no tomes decisiones apresuradas y lee con atención. Hay otra medición importante, y es la carga glucémica (CG). Para calcularla multiplicaremos el IG del alimento que estamos consumiendo por la cantidad de hidratos de carbono que contenga la ración, y lo dividiremos entre 100. Otra vez, no te estreses, haremos esta operación solo para demostrarte que puedes amar a tu roja sandía. 




			Digamos que el IG de la sandía es de 75, y que nos disponemos a disfrutar de 150 gramos de esta, que contienen, en total, 9,5 gramos de hidratos de carbono. Señora aritmética, haga lo suyo. 
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			¿Lo ves? Esta fruta tiene un índice glucémico alto, 75, pero una carga glucémica baja, 7,1. Se considera que un alimento tiene una CG alta cuando esta es igual o superior a 20. 




			—Doc, lo único que me queda claro es que me gusta la sandía, pero me pierdo entre tantas operaciones. 




			—Tienes razón, comer no puede ser tan complicado. ¿Te lo cuento más fácil? 




			—Soy todo oídos. 




			—La sandía tiene un índice glucémico alto, es decir, la comemos y rápidamente tendríamos su glucosa disponible en nuestra sangre. 




			—Eso está claro. 




			—Pero la sandía mayoritariamente es agua, así que en cada pedacito de ella hay, al final, muy poca azúcar (glucosa) que pueda elevar drásticamente nuestra insulina. ¿Mejor? 




			—Por eso su «carga» es baja, ¿no? 




			—Correcto. 




			—Doc, ¿y el plátano? 




			—Esta historia me la sé con el plátano, o con la cereza o con la manzana; mejor incluyo tres tablas para que puedas saciar tus ganas de conocimiento. 




			Primero te recuerdo los dos conceptos de los que hemos hablado. Y te dejo otras tablas informativas que ayudarán a nuestra causa de alimentarnos bien. 




			 








  

    	
ÍNDICE GLUCÉMICO (IG)  


    

    	
CARGAGLUCÉMICA(CG)


    

  


  

    	

Revela la velocidad con la que los carbohidratos de un alimento pueden elevar el nivel de glucosa en sangre. 




• Resulta de un test de ingestión de alimentos real. 




• IG alto (≥70), medio (55-69) y bajo (≤55). 




• No tiene en cuenta la ración de un alimento y por esa razón no tiene utilidad en pacientes. 


    

    	

Es un valor predictor de la respuesta glucémica de un alimento (por ración). 




• Es el producto de un cálculo establecido a partir del índice glucémico y de la cantidad de carbohidratos por ración. 




• CG alta (≥20), media (10-19) y baja (≤10). 




• Este concepto sí debería tenerse en cuenta en las consultas nutricionales. 


    

  









 




			Índice glucémico y carga glucémica de las frutas 




			 




			



  

    	
RECUERDA LOS VALORES 




    	 

    	 

  


  

    	IG  


    	alto (≥70)  


    	medio (55-69)  


    	bajo (≤55);


  


  

    	CG  


    	alta (≥20)  


    	media (10-19)  


    	baja (≤10) 


  







	    






  

    	ALIMENTO 


    	
GRAMOS DE


      CARBOHIDRATOS 


      POR 100 G 


      DE PRODUCTO



    	
ÍNDICE 


      GLUCÉMICO 


      (IG) 



    	
CARGA 


      GLUCÉMICA 


      (CG) 


      (POR 100 G)



  


  

    	Albaricoque 


    	9,5


    	34


    	3,2 


  


  

    	Albaricoque seco («orejones») 


    	58


    	31


    	17,9 


  


  

    	Arándanos deshidratados 


    	62


    	25


    	1,51 


  


  

    	Brevas 


    	16


    	35


    	5,6 


  


  

    	Caqui 


    	18,6


    	50


    	9,3 


  


  

    	Castaña cruda 


    	36,5


    	50


    	18,2 


  


  

    	Castaña tostada 


    	39,7


    	65


    	25,8 


  


  

    	Cereza 


    	13,5


    	25


    	3,37 


  


  

    	Chirimoya (pulpa) 


    	20


    	54


    	10,8 


  


  

    	Ciruela (con piel, cruda) 


    	12


    	35


    	4,2 


  


  

    	Ciruela seca/ciruela pasa sin hueso 


    	49,16


    	40


    	19,66 


  


  

    	Coco fresco 


    	15,2


    	35


    	5,32 


  


  

    	Coco deshidratado 


    	11,8


    	45


    	5,31 


  


  

    	Dátil fresco 


    	70


    	50


    	35 


  


  

    	Dátil seco 


    	69


    	70


    	45,5 


  


  

    	Frambuesa 


    	7


    	25


    	1,8 


  


  

    	Fresas 


    	7


    	29


    	2 


  


  

    	Fruta de la pasión (maracuyá/pasionaria) 


    	9,5


    	30


    	2,8 


  


  

    	Granada 


    	13,7


    	35


    	4,7 


  


  

    	Grosella roja 


    	5


    	25


    	1,2 


  


  

    	Grosella negra 


    	7,1


    	22


    	1,5 


  


  

    	Higos 


    	16


    	35


    	5,6 


  


  

    	Kiwi 


    	10,6


    	47


    	4,9 


  


  

    	Lichi crudo 


    	14,6


    	50


    	7,3 


  


  

    	Mandarina 


    	9


    	30


    	2,7 


  


  

    	Mango 


    	13,4


    	51


    	6,8 


  


  

    	Manzana 


    	12


    	36


    	4,3 


  


  

    	Manzana cocida 


    	20


    	35


    	7 


  


  

    	Manzana deshidratada 


    	60


    	29


    	17,4 


  


  

    	Melocotón 


    	9


    	43


    	3,8 


  


  

    	Melocotón en conserva 


    	13,8


    	45


    	6,2 


  


  

    	Melocotón en almíbar 


    	14,5


    	50


    	7,2 


  


  

    	Melocotón deshidratado 


    	61,3


    	35


    	21,4 


  


  

    	Melón 


    	6


    	65


    	3,9 


  


  

    	Moras 


    	6,6


    	25


    	1,65 


  


  

    	Naranja 


    	8,6


    	43


    	3,6 


  


  

    	Naranja (zumo natural) 


    	10,4


    	46


    	4,78 


  


  

    	Nectarina 


    	10


    	35


    	3,5 


  


  

    	Níspero 


    	10


    	55


    	5,5 


  


  

    	Papaya 


    	12,5


    	60


    	7,5 


  


  

    	Paraguayo 


    	10


    	35


    	3,5 


  


  

    	Pasas (uvas) moscatel 


    	68


    	66


    	44,8 


  


  

    	Pasas (uvas) sultanas 


    	73


    	69


    	50,37 


  


  

    	Pera 


    	10,8


    	33


    	3,5 


  


  

    	Piña 


    	8,3


    	66


    	5,5 


  


  

    	Piña en conserva 


    	14,1


    	55


    	7,7 


  


  

    	Plátano 


    	19,1


    	58


    	11,1 


  


  

    	Pomelo 


    	9,1


    	25


    	2,2 


  


  

    	Pomelo (zumo) 


    	8


    	48


    	3,8 


  


  

    	Sandía 


    	5


    	75


    	3,8 


  


  

    	Uvas 


    	14,1


    	49


    	6,9 


  







             


            

            Índice glucémico y carga glucémica de verduras y hortalizas 


            

             






  

    	ALIMENTO 


    	
GRAMOS DE


      CARBOHIDRATOS 


      POR 100 G 


      DE PRODUCTO



    	
ÍNDICE 


      GLUCÉMICO 


      (IG) 



    	
CARGA 


      GLUCÉMICA 


      (CG) 


      (POR 100 G) 



  


  

    	Alga (kelp) 


    	9,5 


    	N/D 


    	N/D 


  


  

    	Acelga 


    	4,5


    	15


    	0,67 


  


  

    	Acelga cocida en conserva 


    	2,3


    	15


    	0,34 


  


  

    	Achicoria escarola 


    	1


    	15


    	0,15 


  


  

    	Achicoria (raíz, polvo soluble) 


    	58


    	40


    	23,20 


  


  

    	Ajo 


    	24,4


    	30


    	7,32 


  


  

    	Alcachofa 


    	3


    	20


    	0,60 


  


  

    	Alcachofa cocida en conserva 


    	1,2


    	20


    	0,2 


  


  

    	Apio crudo 


    	2,4


    	15


    	0,36 


  


  

    	Berenjena 


    	2,3


    	20


    	0,50 


  


  

    	Berro 


    	2


    	15


    	0,30 


  


  

    	Berza 


    	2,5


    	15


    	0,37 


  


  

    	Borraja 


    	3,1


    	15


    	0,5 


  


  

    	Calabacín 


    	2


    	15


    	0,3 


  


  

    	Calabaza 


    	5


    	75


    	3,75 


  


  

    	Cardo 


    	2,2


    	15


    	0,3 


  


  

    	Cebolla 


    	5,3


    	15


    	0,8 


  


  

    	Champiñón 


    	0,5


    	15


    	0,1 


  


  

    	Col rizada/kale 


    	1,3


    	15


    	0,2 


  


  

    	Col de Bruselas 


    	2,4


    	15


    	0,36 


  


  

    	Coliflor 


    	2,3


    	15


    	0,34 


  


  

    	Endibia 


    	3,6


    	15


    	0,5 


  


  

    	Espárrago blanco en conserva 


    	1,5


    	15


    	0,2 


  


  

    	Espárrago verde 


    	2


    	15


    	0,3 


  


  

    	Espinaca 


    	0,6


    	15


    	0,1 


  


  

    	Grelos 


    	5,7


    	15


    	0,9 


  


  

    	Habichuela 


    	4,2


    	30


    	1,3 


  


  

    	Lechuga 


    	1,5


    	15


    	0,2 


  


  

    	Lombarda 


    	3,5


    	15


    	0,5 


  


  

    	Nabo crudo 


    	4,6


    	30


    	1,4 


  


  

    	Nabo cocido 


    	3


    	85


    	2,57 


  


  

    	Palmitos 


    	8


    	20


    	1,6 


  


  

    	Pepino 


    	2


    	15


    	0,3 


  


  

    	Pimiento rojo 


    	3,8


    	15


    	0,6 


  


  

    	Pimiento verde 


    	1,6


    	15


    	0,2 


  


  

    	Pimiento de piquillo 


    	3,8


    	15


    	0,6 


  


  

    	Puerro 


    	3,2


    	15


    	0,5 


  


  

    	Rábano 


    	2,1


    	15


    	0,3 


  


  

    	Remolacha 


    	8,3


    	30


    	2,5 


  


  

    	Remolacha en conserva 


    	7,6


    	65


    	4,9 


  


  

    	Repollo 


    	4


    	15


    	0,6 


  


  

    	Setas 


    	3,3


    	15


    	0,5 


  


  

    	Soja (brotes) 


    	4,6


    	15


    	0,7 


  


  

    	Tomate 


    	3,5


    	30


    	1,1 


  


  

    	Zanahoria 


    	7


    	30


    	2,1 


  


  

    	Zanahoria hervida 


    	7


    	85


    	2,8 


  







			 




			Índice glucémico y carga glucémica de los lácteos 




			 






  

    	ALIMENTO 


    	
GRAMOS DE


      CARBOHIDRATOS 


      POR 100 G 


      DE PRODUCTO



    	
ÍNDICE 


      GLUCÉMICO 


      (IG) 



    	
CARGA 


      GLUCÉMICA 


      (CG) 


      (POR 100 G) 



  


  

    	Bebida de almendra 


    	3


    	30


    	0,9 


  


  

    	Bebida de almendra (sin azúcares añadidos) 


    	0,2


    	30


    	0,06 


  


  

    	Bebida de arroz 


    	11,2


    	85


    	9,5 


  


  

    	Bebida de avena 


    	8


    	30


    	2,4 


  


  

    	Bebida de coco (sin azúcares añadidos) 


    	2,7


    	40


    	2,4 


  


  

    	Bebida de soja 


    	5


    	34


    	1,7 


  


  

    	Crema de leche para cocinar 


    	4,4 


    	nd 


    	nd 


  


  

    	Crema de leche para cocinar «ligera» 


    	8 


    	nd 


    	nd 


  


  

    	Cuajada 


    	6,5


    	35


    	2,3 


  


  

    	Helado de crema 


    	21


    	60


    	12,6 


  


  

    	Helado de yogur 


    	11,3


    	35


    	3,95 


  


  

    	Kéfir 


    	4,8


    	35


    	1,7 


  


  

    	Leche de cabra 


    	4,3 


    	nd 


    	nd 


  


  

    	Leche desnatada 


    	5


    	37


    	1,85 


  


  

    	Leche en polvo 


    	38,1


    	30


    	11,43 


  


  

    	Leche entera 


    	5


    	35


    	1,95 


  


  

    	Leche semidesnatada 


    	5


    	35


    	1,75 


  


  

    	Leche sin lactosa 


    	4,5 


    	nd 


    	nd 


  


  

    	Queso tipo Burgos 


    	2,5


    	30


    	0,8 


  


  

    	Quesos de pasta semicurados y curados 


    	No valorable 


    	 

    	 

  


  

    	Yogur desnatado de sabores o fruta 


    	8


    	35


    	2,8 


  


  

    	Yogur entero de sabores o fruta 


    	14,28


    	35


    	5 


  


  

    	Yogur líquido 


    	14,8


    	40


    	6,92 


  


  

    	Yogur natural entero o desnatado 


    	5


    	35


    	1,75 


  


  

    	«Yogur» de soja 


    	8,6


    	50


    	4,3 


  


  

    	«Yogur» de soja 0 %


    	 2,3


    	20


    	0,46 


  







			 




			Índice glucémico y carga glucémica de cereales y tubérculos 




			 






  

    	
RECUERDA LOS VALORES 




    	 

    	 

  


  

    	IG  


    	alto (≥70)  


    	medio (55-69)  


    	bajo (≤55);


  


  

    	CG  


    	alta (≥20)  


    	media (10-19)  


    	baja (≤10) 


  







			 






  

    	ALIMENTO 


    	
GRAMOS DE


      CARBOHIDRATOS 


      POR 100 G 


      DE PRODUCTO



    	
ÍNDICE 


      GLUCÉMICO 


      (IG) 



    	
CARGA 


      GLUCÉMICA 


      (CG) 


      (POR 100 G) 



  


  

    	Amaranto crudo 


    	62,5


    	35


    	22,8 


  


  

    	Amaranto inflado 


    	56,8


    	70


    	39,7 


  


  

    	Arroz inflado 


    	89,7


    	85


    	76,2 


  


  

    	Arroz integral crudo 


    	74,1


    	50


    	37,1 


  


  

    	Arroz integral cocido 


    	23


    	50


    	11,5 


  


  

    	Arroz salvaje crudo 


    	60,2


    	35


    	21,1 


  


  

    	Arroz salvaje cocido 


    	29,4


    	35


    	10,3 


  


  

    	Arroz basmati blanco 


    	76,3


    	50


    	38,2 


  


  

    	Arroz basmati integral 


    	82


    	50


    	41 


  


  

    	Arroz blanco 


    	81,6


    	70


    	57,1 


  


  

    	Arroz blanco precocido o de cocción rápida 


    	78,2


    	85


    	66,5 


  


  

    	Arroz negro o «nerone» 


    	67,6


    	45


    	30,4 


  


  

    	Arroz rojo 


    	80


    	55


    	44 


  


  

    	Avena 


    	66,5


    	40


    	26,6 


  


  

    	Avena (copos) 


    	55,7


    	40


    	22,3 


  


  

    	Avena cocida (copos) 


    	55,7


    	60


    	33,4 


  


  

    	Avena (salvado) 


    	58,9


    	15


    	8,8 


  


  

    	Boniato (batata) 


    	24


    	50


    	12 


  


  

    	Cebada cruda 


    	71,4


    	27


    	19,3 


  


  

    	Cebada cocida 


    	26,3


    	45


    	11,8 


  


  

    	Centeno crudo 


    	66,6


    	15


    	10 


  


  

    	Centeno cocido 


    	26,3


    	15


    	3,9 


  


  

    	Cereales industriales azucarados 


    	66,6


    	70


    	46,6 


  


  

    	Cereales industriales con fibra 


    	50


    	50


    	25 


  


  

    	Cuscús cocido 


    	15,3


    	65


    	10 


  


  

    	Cuscús crudo 


    	66,6


    	65


    	43,3 


  


  

    	Cuscús integral (crudo) 


    	62,2


    	45


    	27,9 


  


  

    	Fideos de arroz (crudo) 


    	80


    	60


    	48,4 


  


  

    	Fideos de arroz cocidos 


    	20


    	50


    	10 


  


  

    	Fideos de soja 


    	25


    	50


    	12,5 


  


  

    	Galleta sin azúcar 


    	55,5


    	50


    	27,7 


  


  

    	Galleta tipo digestiva 


    	62,5


    	65


    	40,6 


  


  

    	Galleta tipo María 


    	66,6


    	70


    	50 


  


  

    	Galleta tipo Príncipe 


    	71,4


    	70


    	50 


  


  

    	Galleta de espelta 


    	67


    	45


    	30 


  


  

    	Galleta de avena 


    	61


    	35


    	21,3 


  


  

    	Germen de trigo 


    	30


    	15


    	4,5 


  


  

    	Harina de amaranto 


    	72


    	35


    	25,2 


  


  

    	Harina de avena 


    	50


    	56


    	28 


  


  

    	Harina de algarroba 


    	85


    	15


    	12,7 


  


  

    	Harina de almendras 


    	13,3


    	20


    	2,6 


  


  

    	Harina de arroz 


    	76,3


    	70


    	53,4 


  


  

    	Harina de centeno 


    	59


    	45


    	26,5 


  


  

    	Harina de coco 


    	18


    	35


    	6,3 


  


  

    	Harina integral de escaña (espelta pequeña) 


    	40


    	70


    	28 


  


  

    	Harina de garbanzo 


    	45


    	35


    	15,7 


  


  

    	Harina de guisante 


    	45,3


    	35


    	15,8 


  


  

    	Harina de lentejas verdes 


    	59,2


    	35


    	20,7 


  


  

    	Harina de soja 


    	14,2


    	25


    	3,57 


  


  

    	Harina de trigo Candeal o trigo duro 


    	75


    	38


    	28,5 


  


  

    	Harina de trigo o maíz 


    	66,6


    	75


    	50 


  


  

    	Harina de Teff


    	60


    	57


    	34,2 


  


  

    	Maíz en lata 


    	20


    	65


    	1,3 


  


  

    	Maíz en lata sin azúcares añadidos 


    	11,1


    	65


    	7,2 


  


  

    	Maíz tostado (quicos) 


    	50


    	65


    	32,5 


  


  

    	Mijo cocido 


    	18,8


    	70


    	13,2 


  


  

    	Muesli 


    	66,6


    	65


    	43,2 


  


  

    	Pan de hamburguesa 


    	47,5


    	85


    	40,4 


  


  

    	Pan de trigo integral 


    	45


    	65


    	29,2 


  


  

    	Pan de espelta 


    	47,2


    	65


    	30,6 


  


  

    	Pan de espelta integral 


    	47,2


    	45


    	21,2 


  


  

    	Pan de centeno 


    	45,8


    	65


    	29,8 


  


  

    	Pan de kamut 


    	47,6


    	45


    	21,42 


  


  

    	Pan de avena integral 


    	50


    	66


    	33 


  


  

    	Pan de trigo sarraceno 


    	43


    	50


    	21,5 


  


  

    	Pan rallado 


    	66,6


    	70


    	46,6 


  


  

    	Pan tostado de harina integral 


    	66,6


    	45


    	30 


  


  

    	Pasta de trigo blando 


    	70


    	60


    	42 


  


  

    	Pasta de trigo integral 


    	70


    	40


    	28 


  


  

    	Pasta de harina de lentejas rojas (cocida) 


    	50


    	35


    	17,5 


  


  

    	Pasta de trigo sarraceno (cruda) 


    	67


    	45


    	30 


  


  

    	Pasta de trigo sarraceno (cocida) 


    	35


    	35


    	12,25 


  


  

    	Pasta de guisantes (cruda) 


    	57


    	35


    	19,9 


  


  

    	Pasta de garbanzo (cruda) 


    	64


    	35


    	22,4 


  


  

    	Patata cocida con cáscara 


    	16


    	65


    	10,4 


  


  

    	Patata (fécula) 


    	83


    	95


    	78,9 


  


  

    	Patatas al horno 


    	29,8


    	95


    	28,3 


  


  

    	Patatas fritas 


    	24


    	70


    	23,8 


  


  

    	Quinoa cocida 


    	26,3


    	35


    	9,2 


  


  

    	Quinoa cruda 


    	68,9


    	35


    	24,1 


  


  

    	Sémola de trigo cocido 


    	11,1


    	67


    	7,4 


  


  

    	Sémola de trigo crudo 


    	69


    	65


    	44,9 


  


  

    	Tapioca 


    	88,5


    	85


    	75,2 


  


  

    	Tortilla de espelta 


    	67


    	45


    	30 


  


  

    	Trigo sarraceno crudo 


    	71,5


    	45


    	35,75 


  


  

    	Trigo sarraceno inflado 


    	68


    	40


    	27,2 


  


  

    	Trigo sarraceno (harina) 


    	66


    	40


    	26,4 


  


  

    	Yuca cocida 


    	35,5


    	55


    	19,5 


  







			 




			Índice glucémico de legumbres y frutos secos 




			 






  

    	ALIMENTO 


    	
GRAMOS DE


      CARBOHIDRATOS 


      POR 100 G 


      DE PRODUCTO



    	
ÍNDICE 


      GLUCÉMICO 


      (IG) 



    	
CARGA 


      GLUCÉMICA 


      (CG) 


      (POR 100 G) 



  


  

    	Almendra 


    	5,3


    	15


    	0,8 


  


  

    	Almendra tostada 


    	6,6


    	15


    	1 


  


  

    	Almendra frita 


    	4,5


    	15


    	0,7 


  


  

    	Altramuces 


    	10


    	15


    	1,5 


  


  

    	Anacardos 


    	20


    	25


    	5 


  


  

    	Anacardos fritos 


    	30,2


    	25


    	7,5 


  


  

    	Avellana 


    	10,5


    	15


    	1,5 


  


  

    	Cacahuetes fritos 


    	8,9


    	15


    	1,3 


  


  

    	Cacahuetes tostados 


    	7,1


    	15


    	1 


  


  

    	Garbanzo crudo 


    	50


    	35


    	17,5 


  


  

    	Garbanzo cocido 


    	20


    	35


    	7 


  


  

    	Guisantes congelados frescos de lata 


    	10


    	35


    	3,5 


  


  

    	Habas frescas 


    	58,9


    	15


    	8,8 


  


  

    	Habas secas 


    	24


    	50


    	12 


  


  

    	Judías blancas cocidas 


    	35


    	35


    	12,1 


  


  

    	Judías blancas crudas 


    	50


    	35


    	17,5 


  


  

    	Lentejas crudas 


    	50


    	25


    	12,5 


  


  

    	Lentejas cocidas 


    	54,8


    	30


    	16,4 


  


  

    	Nueces 


    	 9


    	15


    	1,35 


  


  

    	Pipas de calabaza 


    	20


    	25


    	5 


  


  

    	Pipas de girasol 


    	12,3


    	35


    	4,3 


  


  

    	Piñones 


    	 3,9


    	15


    	0,6 


  


  

    	Pistachos 


    	11,6


    	15


    	1,7 


  


  

    	Soja seca cruda 


    	33,3


    	15


    	5 


  


  

    	Soja seca hervida 


    	10


    	15


    	15 


  







			 




			Elegir qué vamos a comer no depende de operaciones matemáticas, tampoco de revisar índices o cargas. Sin embargo, me parece importante que aprendas a diferenciar conceptos como los anteriores, así podrás cuestionar a los «cibermesías de la nutrición», que hablan con frecuencia de estos términos —además, suelen confundirlos—. Y cuando veas esa sandía, no pienses en ella como un 75 IG, disfrútala como si fuera el bocado más preciado de tu día. Por supuesto, no la comas en exceso. Poco a poco te iré explicando cómo la puedes incluir, junto con otras frutas, en tu alimentación. 




			 




			



				Lo que aún no termino de comprender es por qué estamos tan preocupados por calcular la cantidad de glucosa, cuando el verdadero peligro es la fructosa, que llega libre, y sin aviso, al hígado. 




			




			 




			Quedo muy tranquilo si al final de este apartado te estás comiendo un plátano o una ración de arándanos pensando en tu ISYF (una medida propia, el índice de satisfacción y felicidad), que ojalá sea de 100. 




			 




			
LATOSA LACTOSA 




			 




			Antes de pasar al territorio de los almidones y las fibras, quería retornar a las blancas mareas lácteas, sobre las que navegamos brevemente en el primer capítulo. El carbohidrato más importante de la leche es la lactosa, un disacárido compuesto por moléculas de glucosa y galactosa. Te lo conté, todos los seres humanos deberíamos ser intolerantes a ella después de nuestra etapa de lactancia, por eso nos salen los dientes, para que nos ocupemos de consumir otros alimentos. Sin embargo, una tercera parte de la población mundial puede tomar el elixir de la vaca Lola sin mayores contratiempos estomacales. Para algunos esto es «evolución». 




			Como sé que te gustan los lácteos, quería contarte un par de historias más. Las grandes multinacionales del sector descubrieron que su negocio seguiría creciendo sin temor con los productos «deslactosados», aptos para los intolerantes; y sus leches light, semidescremadas, descremadas y ultradescremadas. En el primer caso, nuestro disacárido en cuestión (la lactosa) ha sido dividido en sus dos azúcares simples: glucosa y galactosa, a través de un proceso químico industrial que le facilita a tu intestino la asimilación de estos carbohidratos. Es decir, la «partieron», no la quitaron, ¿notas la diferencia? Debido a esa operación, la leche sin lactosa tendrá un gusto más dulce. Bien por las compañías lecheras, lo lograron, pero no es tan bueno para ti, porque aquel líquido, en esas condiciones, puede elevar tu insulina con más rapidez y «ayudarte» a ganar peso. 




			—¿Y cuál es el lado malo de los lácteos light? Son más sanos, ¿no? 




			—Son una ilusión. No son reales. Aquí estamos hablando de los carbohidratos de la leche, pero esta también es una buena fuente de grasas, y para convertirla en light y ultradescremada, se las quitan. 




			—Mejor, así engordamos menos. 




			—Eso es mentira. Las grasas de una leche entera buena, salida de las ubres de una vaca Lola de finca bien alimentada, cuidada, lejana a los procesos industriales, cumplen una labor positiva. ¡Y ayudan a atenuar el estímulo sobre la insulina! 




			—¿Qué pasa entonces con los quesos light? 




			—Que, en muchas ocasiones, para compactarlos, les añaden más carbohidratos en forma de almidones. De esa manera, lo light también elevará tu insulina y te ayudará a tener michelines light. Es «bajo en grasa», pero es una mala elección. 




			—¡A mí no me vaya a quitar el queso porque me voy de este libro! 




			—No te vayas. Yo comparto tu queja. A mí me gustan los quesos. Te sugiero que elijas aquellos que sean maduros, que estén curados; y mejor aún si provienen de cabra y oveja. 




			—¿Cuál es la diferencia entre ellos y un queso fresco de vaca? 




			—Que tienen menos caseína (una proteína poco amistosa para el intestino), no contienen lactosa, y serán buenas fuentes proteínicas y de grasas benéficas. 




			—¿Y cómo reemplazo los yogures de colores? 




			—Toma yogur griego hecho con leche entera, kéfir o… 




			—¿O qué? 




			O consume las siguientes «leches», y he puesto estas comillas muy adrede porque las legislaciones de algunos países no permiten que sean llamadas así, pues, suelen decir los expertos legisladores (y los defensores de la industria bovina): «La leche es el producto obtenido de la secreción de las glándulas mamarias de cualquier especie animal, excluido el calostro». Realmente, un producto lácteo es todo aquel que provenga de la fermentación láctica; por eso aquella bebida que surge de la carne del coco licuado, cuando se ha fermentado ligeramente, es una leche de coco; y también hablo de leche de almendras o de macadamia. Si revisamos sus características bioquímicas, son leches. Ambas pueden formar parte de tu dieta, siempre y cuando no presentes sensibilidades o alergias a ellas, y serán buenas fuentes de grasas saludables. 




			—¿Cómo sabré cuáles son las indicadas? 




			—Lo sabrás al revisar las etiquetas con paciencia. Cuantos menos azúcares, aditivos y nombres raros tengan, mejores serán. 




			—¿Y las busco orgánicas o las puedo comprar en el supermercado? 




			—Depende de tu presupuesto y de tus hábitos. Una leche de coco orgánica, por ejemplo, envasada en vidrio, durará en buen estado hasta seis días, con las debidas condiciones de refrigeración. 




			—¿Y si compro una buena opción en tetrabrik? 




			—Mira la fecha de caducidad. La podrás tener en tu alacena, sin abrir, durante varias semanas, pero en cuanto la destapes debes dejarla en el nevera y consumirla en los siguientes sietes días. 




			—¿Hay otras opciones? 




			—Claro, la mejor de todas siempre será que aprendas a prepararlas. En YouTube hay buenos tutoriales. Una leche de coco casera es económica y una joya en la cocina. 
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