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SINOPSIS 




			 




			Llevamos años con dietas restrictivas en las que te hartas de comer pollo a la plancha y lechuga para bajar las calorías, pero con nulo o poco ejercicio y actividad. Como mucho, caminar, y da gracias que al final de la caminata no acabemos comiendo churros como premio por el tremendo esfuerzo… 




			 




			Basándose en su trabajo diario como nutricionista, Pablo Zumaquero ha escrito este libro con un fin claro: ayudarnos a que no comamos perfecto, sino a que adoptemos un nuevo enfoque nutricional más realista y sostenible en el tiempo. Todo ello contado con mensajes claros, sin filtro, y ese sentido del humor tan singular que le ha valido ser uno de los dietistas más queridos e influyentes de nuestro país. 




			 




			Un libro útil y divertido que nos ayuda a comer mejor y perder peso de una manera realista y definitiva. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			
¿Qué vas a encontrar en este libro? 




			 




			SIEMPRE PENSÉ que tantos años dedicados a la consulta darían para escribir un libro. Tratar a miles de pacientes y el conocimiento teórico del que me he empapado también de forma autodidacta dan material de sobra como para unas cuantas páginas. Y así ha sido. Todo lo que os vais a encontrar en este libro está basado en muchísima bibliografía, mi trabajo diario como nutricionista y los mensajes claros, sin filtro y con sentido del humor que traslado en las redes sociales. 




			Si de algo me he dado cuenta a lo largo de los años es de que, aunque los estudios digan una cosa, cada persona es única y quizás la teoría no sirva para tanto. Este libro es, sobre todo, fruto de mi experiencia y nace con un objetivo claro: ayudarte a que comas mejor y tengas mejores hábitos. No quiero que seas perfecto, nadie come perfecto, entrena perfecto, duerme perfecto o no tiene estrés. Pero sí es cierto que, si ponemos en marcha pequeños cambios y disponemos de la información adecuada, podemos mejorar nuestra calidad de vida enormemente sin apelar a la tan manida fuerza de voluntad. 




			Hay que quitar el grano de la paja en la información que nos llega a diario sobre alimentación. La mayoría tiene detrás un interés económico para que compres sus productos y otras informaciones las afirman personas sin ninguna titulación ni experiencia en nutrición o salud. Con este panorama, es normal que a veces uno sienta confusión sobre qué debería comer y qué no. Mi afán es proporcionarte conocimientos fiables y útiles que, aunque no sean perfectos, nada tienen de engañoso. Espero ayudarte a que puedas tomar mejores decisiones para disfrutar de la alimentación y que tu cuerpo se beneficie de ello. 




			El libro está dividido en distintos bloques que tocan todos los aspectos que considero fundamentales para llevar una dieta sana y equilibrada. Conocerás los mitos nutricionales que nos desinforman, cómo funciona nuestro cuerpo, las consecuencias de la falta de sueño y el exceso de estrés en nuestra dieta y cómo paliarlas, cómo perder peso de forma realista, ideas sobre qué comprar y cómo cocinar y otras cuestiones prácticas para conseguir todos los cambios que te propongas y adoptar, por fin, unos hábitos saludables y duraderos. Todo ello contado con el sentido del humor que me caracteriza, pero también con muchas dosis de realismo y sensatez. Espero que disfrutes de un nuevo enfoque nutricional que te cambiará la vida. 




			 




			PABLO ZUMAQUERO 
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TODO ES MALO 




			 




			Cualquier persona que no esté metida en una cueva se dará cuenta de que hoy en día le podemos sacar pegas a cualquier alimento. Cientos de influencers, instagramers, payasos de la tele (porque no voy a llamarlos tertulianos, eso sería un regalo) y figuras varias del panorama nacional hablan de las bondades y perjuicios de casi cualquier cosa que te puedas llevar a la boca. 




			Esto se basa en una estrategia muy sencilla: el miedo vende. Cualquier mensaje exagerado que nos llegue sobre que algo es cancerígeno, que engorda, que daña a tus arterias o que te deja impotente va a tener miles de visitas. Por el contrario, un mensaje moderado, sosegado, basado en mucha bibliografía clínica y con un titular no muy llamativo lo verá como mucho la madre del autor y ni siquiera todos sus amigos. Es así. 




			Como dietista-nutricionista, si quisiera, podría sacar pegas a cualquier cosa que te comas. ¿Que no me crees? Espera y verás: 




			El agua bebida en exceso puede causar potomanía con riesgo de daño renal, edemas e, incluso, la muerte. Sí, esto es cierto, pero es absurdo. Nadie en su sano juicio (nunca mejor dicho, porque la potomanía se considera un trastorno de control de impulsos) se va a poner a beber agua a posta hasta causarse daño. El agua es el mejor líquido que podemos beber, mucho mejor que refrescos, zumos, vinos, cervezas… Así que no, no te bebas una Mahou con la vieja excusa de que el agua oxida el hierro y pudre la madera, que nos conocemos. 




			Tenemos que entender que cuando lanzamos mensajes avisando del peligro de consumir ciertos alimentos o productos, se trata de mensajes genéricos y no individuales. No estamos diciéndote a ti, en tu situación particular, que sea malo, sino que estamos diciéndolo a nivel general. Por ejemplo, cuando insistimos en que la comida basura es mala, lo hacemos en el contexto actual de la población española, con un sedentarismo patológico y unas tasas de sobrepeso y obesidad de casi el 50 %. Si eres un deportista semiprofesional está claro que pensarás que por qué no vas a poder comerte tú una napolitana de chocolate después de un duatlón de 4 horas. Seguro que no eres el receptor medio de estos mensajes y que no puedes extrapolar tu situación a la de tu vecina Encarni, que tiene diabetes y jamás ha hecho ejercicio. 




			Si bien es cierto que ingerir alimentos no saludables con una frecuencia baja y no mucha cantidad no va a dañar gravemente tu salud, la idea de moderación se ha distorsionado. Lo que a ti te parece moderado a mí me puede parecer aberrante. Sí, Pepe, bajar de 12 latas diarias de cerveza a 6 latas es moderación, pero sigue siendo una cantidad altísima. 




			Si eres un ciudadano medio que recibe un bombardeo de información que te dice que todo lo que comemos es malo, te acabarás preguntando: «Entonces, ¿qué como? Porque algo habrá que comer». Si todo es malo tengo dos opciones: me la refanfinfla y comeré lo que me dé la gana porque como todo es malo me voy a morir igualmente o me intento cuidar y busco las opciones más saludables. 




			Según una investigación de la revista médica The Lancet, en 2017 murieron en el mundo 11 millones de personas debido a una causa atribuible a factores dietéticos, principalmente a dietas altas en sal y bajos consumos de vegetales y fibra (verduras, hortalizas, frutas y cereales integrales). Puede parecer mucho, pero ese mismo año murieron en el mundo 56 millones de personas. Por lo tanto, las muertes vinculadas a una mala alimentación son el 20 %, habiendo un 80 % relacionadas con otros factores. 




			Si bien es preocupante que haya un 20 % de muertes relacionadas con una mala alimentación, creo que algunas veces los nutricionistas exageramos un poco las consecuencias de esa mala alimentación, casi como si fuese el origen del 100 % de ellas. Quizás lo hacemos porque es nuestro trabajo y le damos más importancia a este factor porque lo estudiamos en profundidad y sabemos los riesgos que entraña. Es natural que nos preocupemos más de lo que más conocemos. Sin embargo, esta confesión tiene sus matices. 




			El primero sería señalar qué significa llevar una mala alimentación, es decir, qué porcentaje es un desastre, cuánto tiempo la has mantenido, si se ha amortiguado o potenciado su efecto por algún otro factor, etc. 




			El segundo es entender que hay muchos otros factores que pueden incidir en llevar una mala alimentación, como son el bajo nivel socioeconómico, el sedentarismo, el consumo de tabaco, alcohol y otras drogas, el estrés, la contaminación, sufrir otras patologías no dependientes de la alimentación… Todos estos aspectos tienen un peso enorme en la salud, así que seguro que en su conjunto afectan de forma notable a nuestra alimentación. 




			El tercero es que, y esto ya es una opinión personal, igual que conozco a personas muy machacadas por una mala alimentación, también me he topado con otras que tienen unos hábitos alimentarios horribles desde hace 40 o 50 años y que no han desarrollado ninguna complicación o patología, seguramente porque tienen otros factores de salud como el ejercicio, el estrés, el sueño o el consumo de alcohol o tabaco controlados. 




			¿Estoy diciendo que no es importante alimentarse de forma saludable? No, ni mucho menos. Me dedico a mejorar los hábitos de la gente y observar cómo mejorar su calidad de vida. Pero tampoco hay que ser agorero y meter miedo. Bastante información y evidencias científicas tenemos a nuestro alcance para asegurar que alimentarse mal puede causarnos problemas. Sin embargo, no podemos afirmar de forma categórica que el hecho exclusivo de llevar una buena alimentación te vaya a salvar la vida ni que la mala alimentación te vaya a matar. Hay muchos grises. 




			Claro que hay alimentos mejores y peores para la salud, eso lo sabemos a ciencia cierta. Sabemos que si basamos nuestra dieta en productos muy procesados o comida basura va a aumentar el riesgo de patologías como diabetes tipo 2, hipertensión, enfermedades cardiovasculares…, y que una alimentación basada en materias primas principalmente de origen vegetal va a reducir ese riesgo. 




			Te habrás fijado en que he usado las palabras basada en para hablar de la alimentación, lo que tiene un sentido. Y es que no es lo mismo un capricho que un hábito. Los malos hábitos alimentarios sí que pueden perjudicar nuestra salud, mientras que los caprichos, no. Aunque, claro, habría que definir muy bien qué es un hábito y qué es un capricho. 




			Podríamos hablar de la regla de 80/20. Esta regla imaginaria diría que un 80 % de comida saludable frente a un 20 % de comida no saludable sería una buena proporción para no desarrollar enfermedades derivadas de una mala alimentación. Así podríamos disfrutar de productos sabrosos pero un poco malsanos sin preocupación de que vayan a afectar de forma tan negativa a nuestra salud como para causarnos su deterioro. 




			Sin embargo, la interpretación de este mensaje estará a cargo del receptor, que puede tomárselo de maneras muy diversas. Habrá personas que se lo tomarán como una guía muy básica y comprensible respecto a su manera de comer, sin causar ningún problema. Habrá otras que lo cogerán como algo estricto, teniendo remordimientos si se salen de ese 80/20 arbitrario, imaginario y completamente orientativo. Esto último es lo que tenemos que evitar. 




			En realidad, no es que podamos, es que debemos disfrutar de comidas que, si bien sabemos que no son sanas, están buenísimas. La alimentación no solo tiene que ver con la nutrición, sino también con la gastronomía y el placer; es puro hedonismo. Vivan las papas fritas con huevo, por favor. Lo malo es que el capricho se convierta en un hábito. Entonces sí que podemos tener un problema de salud a largo plazo. Repito: a largo plazo. Igual que con otros malos hábitos, nadie va a desarrollar diabetes por comerse una palmera de chocolate dos veces al mes. Tenemos que comer muy mal y de forma muy continuada para que nos pase. 




			 




			



				Factores determinantes de la salud 
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			Fuente: Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990–2017: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2017. 
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¡QUÉ HAMBRE TENGO! 




			 




			Piensa en un helado. Sí, piensa en un cucurucho con dos bolas de chocolate belga que se va derritiendo poco a poco. Piensa en la sensación que te da al verlo, al cogerlo, al darle el primer lametón y notar el frío en la lengua. Piensa en cómo se derrite a medida que se va calentando y en su dulzor exquisito mezclado con esa untuosidad. Piensa en cómo se mezcla la textura del helado con un trozo de cucurucho crujiente y parcialmente salado. Esa mezcla es brutal. Ahora piensa en un plato de espinacas cocidas con un poco de aceite y sal. En su sabor amargo y su textura fibrosa. Menudo contraste, ¿verdad? Estoy convencido de que el helado te lo comerías a toda costa y en cualquier momento, mientras que las espinacas no te causarían el mismo poder de atracción. 




			Para que entiendas mejor qué es el hambre real y qué es el apetito, te voy a explicar mi teoría de la cheeseburguer del McDonald’s (que puedes extrapolar a cualquier producto alimenticio que para ti sea muy placentero). La teoría dice que, si yo te despierto a las cuatro de la mañana y te ofrezco esa hamburguesa, te la comes. Te la comes, aunque no tengas hambre, aunque estés lleno de la cena, dormido, casi sin abrir los ojos, pero te la comes, no me dirías que no. ¿Por qué? Simplemente por el hecho de que está buena. Punto y final. 




			Ingerimos comida basura que de por sí es muy sabrosa porque nos causa placer y cumple muy bien su función. Hay que dejar de buscar excusas para justificarnos: ni te va a dar un bajón de azúcar (si fuera así, te comerías un sobre de azúcar y no quieres eso, quieres el pastel) ni este tipo de comida es más rápida (hacerte una pizza no es rápido, tienes que encender el horno y esperar a que se caliente, meter la pizza, esperar a que se cocine y esperar de nuevo un poco para no achicharrarte el paladar con ese queso en modo magma). 




			Vuelvo a repetir que la comida sabrosa se come porque es placentera y esto no es malo. La comida tiene que cumplir varias funciones. La más importante es darnos nutrientes para que podamos vivir bien y tener salud, pero, para mí, la segunda en importancia es darnos placer. Yo habitualmente como sano porque creo que es un buen hábito para tener una vida plena sin achaques ni enfermedades, pero si voy a un restaurante priorizo completamente el sabor y el placer de la comida que voy a tomar frente a sus nutrientes. Tenemos que reconocerlo y dejar de buscar excusas, no debemos sentir remordimientos si comemos por placer. 




			 




			
¿Qué diferencia el hambre real del apetito? 




			 




			Es muy importante entender la diferencia entre estos dos conceptos para identificarlos y tratarlos. Cada uno necesitará afrontarse de una manera diferente, ya que tendrán incidencia en nuestra salud. Te voy a dar algunas ideas clave para que sepas cómo hacerlo. 




			El hambre real es la de las espinacas. Si tienes hambre real, te comes cualquier cosa que te llene el estómago. Te comerías serrín si hiciera falta, porque te vas a desmayar del hambre que tienes. Te da igual a lo que sepa, si cruje o si está soso. Llevas muchísimas horas o días sin comer y chuparías hasta el musgo de una roca. Además, el hambre real suele aparecer poco a poco, notas que empiezas a salivar y te suenan las tripas. El cuerpo sabe a qué horas comes habitualmente gracias la ghrelina, una hormona que se produce en el estómago y que se conoce como la hormona del hambre. La secreción de la ghrelina comienza un ratito antes de la hora de tus comidas y es entonces cuando te da hambre real. Imagínate el problema de aquellas personas que trabajan por turnos y que cada semana o cada dos días cambian su horario de comidas. Lo que les pasa es que secretan esta hormona muchas veces al día y acaban teniendo hambre real un montón de veces. Menuda faena. En cualquier caso, los mecanismos que regulan el hambre real son complejos, pero están bien diseñados. Si nada falla, estos mecanismos deberían controlar las cantidades que comemos en función de nuestras necesidades. 




			Además de la ghrelina, en este sistema están envueltas más hormonas. Una de ellas es la leptina, que sale de nuestro tejido adiposo (los temibles michelines) y le dice al cerebro si hay suficiente energía acumulada, mandando la señal de saciedad si están llenos los almacenes. También salen hormonas del estómago y los intestinos cuando hay comida dentro y le comunican a nuestro cerebro que no sigamos comiendo o que no vuelva a meter comida. Piensa en la importancia de consumir fibra y proteínas. Estos nutrientes hacen que la digestión sea más lenta o se tarde más en digerir y absorberlo todo. Por ello resulta interesante tomar fibra y proteínas: nos mantendrán satisfechos durante varias horas y no volveremos a comer cada hora o cada dos horas, que es lo poco que tarda en digerirse una gran cantidad de comida basura refinada. 




			La solución para matar el hambre real no es otra que comer. Sí, sé que piensas que soy imbécil y que para dar esta solución no hace falta estudiar una carrera universitaria y tener años de experiencia como nutricionista, pero lo vas a entender mejor cuando te hable de la gula. Cuando digo que la solución es comer me refiero a ingerir comida saludable y voluminosa, como un plato de gazpacho y otro de lentejas. Así sí que nos quitamos el hambre. Si luego nos notamos hambrientos, entre horas podemos tomar una fruta, un puñado de frutos secos o un yogur sin azúcar. 




			Pero ¿qué pasa con la gula? La gula es otra cosa, amigos y amigas, la gula es ese helado que os describía al principio del capítulo. Ese helado que te comes en el paseo marítimo de Marina d’Or, Ciudad de Vacaciones, aunque hayas cenado una mariscada y tengas el último carabinero asomando por la garganta de lo lleno que estás. ¿Y por qué te zampas el helado aunque no tengas hambre? Pues por lo que hemos explicado antes, por el simple hecho de que está rico y te resulta placentero. 




			Los mecanismos del placer en el cuerpo no se comportan igual que los del hambre real. El placer no se agota, el placer es infinito y el cuerpo humano tiene unos mecanismos de recompensa que hacen que podamos comer y comer algo placentero hasta perjudicar nuestra salud. Cuando comemos por placer se activan otra serie de moléculas dentro del cuerpo, principalmente las endorfinas y la dopamina, que hacen que queramos seguir obteniendo ese placer de forma ilimitada y que lo volvamos a hacer una y otra vez en cuanto tengamos a mano esa comida placentera. 




			Cualquier cosa placentera es susceptible de volverse compulsiva y de que abusemos de ella hasta generar adicción. Esto es lo que les sucede a algunas personas que caen en los picoteos sin fin y los atracones sin control. La comida no se libra de esto, aunque todavía es necesario conocer más en qué consiste este tipo de trastorno, ya que no se sabe muy bien si se debe al consumo de alimentos muy placenteros, a la sensación de comer y estar lleno, o si se trata de una mezcla de ambas sensaciones. Si en tu caso crees que podrías tener un problema serio con la comida o sufrir algún trastorno de conducta alimentaria, te recomiendo que te pongas en manos de un especialista cuanto antes. 




			 


			

			






			[image: ]Si lo tuyo no se trata de un problema serio con la comida, puedes seguir estos consejos para no caer en la tentación de comerte un delicioso helado cuando no tienes hambre. 




			 




			•  Analiza de dónde viene esa gula. Piensa qué alimentos son tus fetiches e intenta no tenerlos a mano todo el tiempo ni que haya contacto visual directo. Al principio, evitar el problema dejando de comprar esos productos puede funcionar. A largo plazo, tenemos que afrontar el problema y dejar de evitarlo. La comida basura es omnipresente y debemos aprender a vivir con ella. 




			 




			•  Dedícate a tus aficiones.  No hay nada como tener un plan B que no sea ir a la cocina a picar algo por aburrimiento. Las aficiones interactivas suelen ser más efectivas que las pasivas, es decir, es más difícil estar comiendo mientras pintas un cuadro, tocas la guitarra o juegas a un videojuego que si ves una serie de Netflix porque estarás con las manos y, lo más importante, con la mente ocupadas. 




			 




			•  Ten vida social.  Muchas veces acabamos comiendo porque estamos solos y un poco tristones. Quizás llamar a un amigo por teléfono, hacer una videollamada y dar un paseo nos ayude a que no comamos por rellenar ese vacío. 




			 




			•  Haz ejercicio.  Practicar deporte nos genera una sensación de bienestar que puede contrarrestar nuestra necesidad de placer. Además, para hacer deporte solemos irnos de casa y cambiar de ambiente, lo que nos aleja de la cocina.  




			 




			•  Disfruta del sexo.  Sí, llamadme loco, pero tener sexo con otra persona o masturbarse me parece tan placentero o más que comerte un paquete de patatas fritas. 




			 




			•  Intenta evitar situaciones estresantes.  Muchas veces matamos esa ansiedad momentánea comiendo algo sabroso porque nos relaja. La comida basura cumple muy bien esa función, pero, si hacemos todo lo posible por evitar las situaciones estresantes que dependen de nosotros o sobre las que tenemos algo de control, seguramente no acabaremos comiendo por comer. 




			 




			•  Relájate.  No hagas nada de vez en cuando o haz cosas simplemente para estar tranquilo y sentirte bien. Utiliza técnicas de relajación, meditación o yoga. A mucha gente le ayuda. 




			 




			•  Si picoteas, que sea saludable.  Si al final vas a acabar comiendo, te recomiendo que tomes algo que sea saludable y sabroso al mismo tiempo. Toma unas pipas aguasal si quieres algo salado o una onza de chocolate con el 70 % de cacao si buscas algo dulce. ¿Y por qué esto? Porque las pipas crujen como las patatas fritas, pero la cantidad que comerás y el tiempo que tardarás hará que su consumo sea mucho más sensato. Luego, el chocolate del 70 % de cacao nos da el dulzor necesario para quitarnos el gusanillo sin que se nos vaya de las manos. 




			 




			•  Busca ayuda profesional.  Si ves que todo esto no funciona, seguramente necesites ir al psicólogo con tal de analizar de dónde vienen todos los picoteos y los atracones y aprender a gestionarlos de otra manera que no sea comiendo. 




			 




			Por último, me gustaría dejar claro que no siempre se debe a la gula que nos llame el lobo a horas extrañas con ganas de comida sabrosa. Algunas de las personas que trato en la consulta cenan una tortilla de un huevo a las nueve de la noche y me confiesan que a las once les entra la gula y la ansiedad por comer. No. Para nada. Lo que les entra es un hambre horrorosa porque la tortilla que han cenado la tienen en los pies. 




			

			

			 




			

				

				Resumiendo: principales diferencias entre hambre y apetito 


				

				 


				

				

  

    	Hambre real 


    	Antojo, gula o apetito 


  


  

  

  

    	No deseamos un alimento concreto, nos vale cualquiera, no tienen que ser alimentos muy sabrosos, sino que preferimos alimentos voluminosos. 


    	Solo nos sirve un alimento muy concreto, de ahí la expresión  me apetece. Suelen ser muy sabrosos, da igual que sean dulces o salados. La clave es que nos resulten placenteros. 


  


  

  

  	 	Aparece de forma paulatina, se tienen sensaciones de vaciado, ruidos abdominales, salivación… 


    	Aparece de forma súbita, sobre todo al ver o recordar el alimento concreto que nos apetece en ese momento. 


   


   

   

    	Cuando estás lleno, paras de comer, ya estás satisfecho y tu estómago está lleno. 


    	No hay control, cuesta frenar porque el placer no tiene límites. Se potencia si vas mezclando texturas y sabores distintos. Puede acabar en atracones o picoteos de horas y horas. 


   


   

   

    	Acaba con plenitud y bienestar. 


    	Acaba con remordimientos, pesadez y en algunos casos purga (vómito). 


   


   

   

    	Suele aparecer en un momento concreto, sobre todo a las horas en las que se come diariamente o un poco antes. 


    	No importa la hora, puede aparecer en cualquier momento. 
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SI YO APENAS COMO… 




			 




			A continuación, te narro un diálogo que bien podría ser real. Vale, reconozco que le pongo humor, pero lo hago para que el mensaje nutricional te llegue con más claridad. Mi idea con este tipo de conversaciones a veces llevadas al extremo es recrear todas aquellas situaciones que me encuentro en la consulta. En este caso, abordo la falsa percepción que se tiene sobre el picoteo y su consumo real. 




			 




			—¿Qué pasa, Mari Carmen? ¿Cómo estás hoy, hija mía? 




			—Ay, Pablo, pues el otro día me comí una croqueta y yo creo que por eso no he adelgazado en estas tres semanas que no nos hemos visto. 




			—Lo primero de todo y más importante, Mari Carmen, ¿estaba buena la croqueta? 




			—La verdad es que decían que era de jamón, pero yo creo que el jamón lo vio de lejos en la cocina. 




			—Vamos, que era bechamel empanada. 




			—Tú lo has dicho. 




			—Y seguro que te clavaron en la cuenta. Bueno, al lío, que nos perdemos: ¿tú de verdad crees que 35 g de croqueta se pueden cargar unos buenos hábitos de tres semanas? 




			—A ver, Pablo, es que yo el resto he comido bien, no me he dado atracones. 




			—Vale, entiendo que no te has metido medio cordero de una sentada, que eso ya es algo que percibimos como un consumo excesivo, pero… ¿y el picoteo? 




			—Pues mira, Pablo, yo el picoteo lo controlo muy mal, hijo, es que me aburro en casa y no sé qué me da que voy a la cocina a abrir al frigorífico para pensar, aunque no coja nada. 




			—Pero acabas cogiendo algo… 




			—Efectivamente. 




			—¿Y qué coges? 




			—Pues muy poquito, Pablo, te lo juro por lo que más quieras. 




			—Vale, Mari Carmen. Sé que me lo cuentas todo, pero quizás no nos estemos dando cuenta de la cantidad total de picoteo o de la frecuencia con la que lo tomas y esto puede estar siendo un problema. A ver, cuéntame en esta última semana qué crees que has picoteado. 




			—Venga, voy a intentar acordarme. El lunes mi marido sacó un heladito después de comer y me apeteció, pero solo uno, te lo prometo. Por la tarde la niña dejó medio sándwich de Nocilla y me lo acabé yo por no tirarlo… El martes tenía yo un poco de gula y me cogí, te lo prometo, cinco lonchas de chorizo que eran más finas que un pellejo. Y luego, cenando me tomé una cervecita, pero solo una, que yo con dos me pongo piripi y digo tonterías. El miércoles quedé con unas amigas y era el cumpleaños de la Juani y, claro, trajo pastas y me tuve que comer dos pequeñas porque no le iba a hacer el feo. 




			—La Juani se hubiera hartado de llorar si tú no coges dos pastas, es comprensible. 




			—Ah, y el jueves fuimos al cine y pedí unas palomitas pequeñas, que no me quería pasar. Y el viernes los niños querían pedir pizza y yo me cogí, te lo prometo, tres cachitos de nada, que el sábado salíamos a cenar y me iba a pasar. 




			—Iba a caer la famosa croqueta… 




			—Efectivamente, pero bebí agua y comí ensalada y no pedí postre. Y el domingo, pues quitando que la niña abrió un paquete de Lays campesinas haciendo el aperitivo y cogí seis o siete, nada más, un puñadito pequeño… Todo bien. 




			—Vale, vamos a analizar la semana, pero no te lo tomes a mal, que no te estoy juzgando: te has comido un helado, un sándwich de Nocilla, cerveza, chorizo, palomitas, pastas, pizza, patatas fritas y… una croqueta. 




			—¿Ves? A mí lo que me engorda es la croqueta. 




			—¿Dónde está la cámara oculta, Mari Carmen? Pero ¿no ves que no es la croqueta? ¿No ves que todos los días de la semana estás picando cositas que, si bien tú las llamas con diminutivos, son muy densas en calorías y están constantemente en tu día a día? No es malo tomar caprichos. Aunque no sean sanos, están muy ricos y lo haces en eventos sociales. En cambio, sí pueden cortar una bajada de peso. Incluso si no estuvieras intentando bajar de peso, también te diría que es un consumo algo excesivo de caprichos que a largo plazo podría afectar a tu salud, por lo que yo empezaría a reducirlos un poco. No son abusos ni atracones, pero sí un picoteo continuo. 




			—Ya, claro…, yo es que solo me fijo en que es uno de cada. Solo un helado, y por eso no le doy importancia, solo un poco de chorizo, solo una cerveza… Pablo, pero ¿tú crees que yo esta semana he comido muchos helados? Solo me he comido uno, ¿eso es mucho? 




			—Claro, mujer, tú misma lo estás viendo. Fíjate que todos los días comes productos que no son muy saludables, aunque sean distintos. Por eso tienes la sensación de que no abusas de ninguno. Y le estás dando una importancia desmedida a una sola croqueta. 




			—Vale, ya lo he entendido, creo que la semana que viene meteré menos cositas de estas. No me cuesta nada cambiarlas por otras más sanas de las que me explicaste, porque me gustan casi igual, y dejaré para momentos más especiales las más cañeras, que ahí se me complica el asunto. Es que me invitan y queda feo decir que no. 




			—Cómo te has aprendido la lección, ladina. —A mí no me llames esas cosas. 




			—Que es un piropo. 




			—Ah, vale, entonces gracias, salao. 




			 




			Existe la falsa percepción de que el picoteo no engorda porque no son productos voluminosos y no nos sentimos llenísimos cuando acabamos de comerlos, a diferencia de cuando nos terminamos un cocido completo. En este caso entra en juego la densidad calórica, algo fundamental que tener en cuenta a la hora de seleccionar alimentos si queremos reducir nuestra grasa corporal. Se define como la cantidad de calorías que aporta una porción de alimento y suele medirse utilizando 100 g como baremo. Desde el agua, que puede ir de 0 kcal por 100 g de producto, a cualquier tipo de aceite, que serían entre 850 y 900 kcal por cada 100 g, nos podemos encontrar una gama de alimentos que, por su contenido en agua y otros nutrientes como la grasa o la fibra, tengan valores muy distintos de densidad calórica. 




			Los alimentos con alto contenido en agua y fibra, como las frutas, verduras y hortalizas, tienen pocas calorías, por lo que jamás limitaría su consumo por motivos de salud o pérdida de grasa. Al contrario, siempre intento que se tome mucha cantidad de estos alimentos para saciarnos sin meter muchas calorías en el cuerpo. 




			Dejemos claro ya en este capítulo que cuando los nutricionistas nos referimos a pérdida de peso, realmente nos referimos a la pérdida de grasa corporal. Cuando alguien pierde peso, puede perder agua, músculo o grasa corporal. El agua va y viene. El músculo no queremos que se pierda porque es un órgano tremendamente importante para la salud. Si en algún momento menciono pérdida de peso, quédate con que sería un sinónimo de pérdida de grasa. 




			En cambio, la comida basura tiene poca agua, poca fibra y mucha grasa, azúcar y harinas refinadas que aportan muchas calorías en cada porción de producto, además de ser fácil de masticar, tragar y digerir; debido a todo esto, es muy poco saciante. 




			Cuando entendemos que un bombón tiene las mismas calorías que una manzana, comprendemos que el problema no está en la cantidad total de la comida a la hora de ganar o perder grasa corporal (no estaríamos hablando de salud general, donde la manzana es mil veces mejor que el bombón a nivel nutricional, ni de placer seguramente, pero sí de calidad). Esos picoteos son pequeñitos pero matones. Por otro lado, podemos engordar con comida saludable si el consumo de calorías se dispara y el gasto se reduce al mínimo. 




			Quiero pararme aquí para reflexionar sobre algo: ¿es mejor comer comida sana y engordar o comer comida malsana y estar delgado? ¿Es siempre malo engordar? ¿Todas las personas con sobrepeso y obesidad tienen mala salud? Son preguntas cuya respuesta tiene muchos más matices que un simple sí o no. 




			Después de años trabajando y leyendo muchísima bibliografía sobre esto, os puedo decir que me importa más el hábito de la persona que su peso. Si bien es cierto que nos vamos a encontrar personas que sufren obesidad porque, por los motivos que sea, acaban teniendo malos hábitos y esto les hace engordar, también nos encontramos con personas delgadas que tienen los mismos malos hábitos. Si comparamos a una persona delgada con una persona que sufre obesidad, donde ambas tienen malos hábitos, el riesgo de desarrollar alguna patología más grave será algo menor en la persona que no tiene sobrepeso, pero no mucho. Si comparamos a una persona delgada con malos hábitos con una persona con obesidad con buenos hábitos seguramente tenga menos riesgos la persona con obesidad. No estoy diciendo que todas las personas con obesidad tengan buenos hábitos, de hecho, muchas los tienen malos y eso los lleva a esa obesidad. No es culpabilizar, es simplemente describir un hecho. Esos malos hábitos quizás no se puedan resolver. Otros muchos sí, y ahí es donde podemos trabajar. Espero haberme explicado con claridad. 




			También tenemos una falsa percepción de un sobreconsumo porque no lo hacemos de solamente un producto, sino de muchos. Es muy variado. Si yo el día 1 del mes me comiera un bollo, el día 2 picoteo patatas fritas, el día 3 ceno una pizza, el día 4 me bebo unas cuantas cervezas… y así sucesivamente, sin repetir la misma comida o bebida basura durante el mes, percibiría que tengo un consumo muy poco frecuente de cada producto. Y tendría razón. El problema es que todos los días como productos poco saludables. Todos. 
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LAS CINCO COMIDAS AL DÍA 




			 




			Da igual que seas una monja de clausura de 63 años o un jugador de la NBA de dos metros. Todo el mundo tiene que comer cinco veces al día. Parece que, si no, sufrirás una vida con las peores enfermedades conocidas, tendrás hambre a todas horas, engordarás… Eso es lo que dicen todos los expertos. Expertos que no han leído referencias bibliográficas desde hace muchos años, o que no se plantean criticar este dogma impuesto de forma absurda por otros expertos que lo habían oído de otros expertos y ellos de otros expertos… Y así la plaga se extendió. 




			La idea de que hay que comer más veces al día y de que el número mágico son cinco lleva años entre nosotros y se ha convertido en un mantra para la población general y, lamentablemente, para algunos profesionales sanitarios como médicos, enfermeros y dietistas. Es una regla intocable, hay que comer cinco veces al día, no cuatro ni seis, sino cinco exactamente, ¿entendido? Ni se te ocurra hacer una más o una menos. Es como lo de beber dos litros de agua al día. No importa que vivas en Islandia y no salgas de casa en todo el día o que vivas en Namibia y trabajes en una mina. Son dos litros y punto. 




			El dogma de las cantidades también afecta a la distribución de los macronutrientes (hidratos de carbono, grasa y proteínas) en nuestra dieta. Dicen que debemos comer a diario un 50 % de carbohidratos, un 30 % de grasa y un 20 % de proteínas. Pero ¿qué me estás contando? Yo soy nutricionista y no por eso llevo la cuenta de los porcentajes de macronutrientes que consumo a diario. Seguramente varíen una barbaridad de un día a otro. Solo he visto que alguien sepa qué macronutrientes consume específicamente en casos de nutrición deportiva, cuando la persona debe cuidarse por sufrir alguna patología o si se sigue una dieta restrictiva y severa de adelgazamiento en la que siempre se pesa la comida. Pasa igual con los micronutrientes, formados por vitaminas, minerales y ácidos grasos, entre otros. ¿Tú sabes cuánto zinc tomaste ayer? Ni puñetera idea. Es más, de lo que comes a lo que absorbes hay un mundo y de tus necesidades de zinc de un lunes a un martes, una galaxia. En este sentido, no podemos ser tan cerrados ni generalizar tanto. Ni en número de comidas diarias, ni en litros de agua que beber al día, ni en macro o micronutrientes… Cada uno es de su padre y de su madre y tiene un contexto especial con unas necesidades especiales. 




			Por tanto, ¿de dónde surgen recomendaciones como la de comer cinco veces al día? Los estudios solamente han observado que comer más veces al día se asocia (que no demuestra que es la causa) a menos sobrepeso o a mejores parámetros de salud. Hasta el momento, los investigadores no han podido demostrar esta hipótesis en experimentos, es decir, en ensayos donde se trabaja con dos grupos de personas y a unas se les da, por ejemplo, tres comidas al día y a otras, seis comidas para luego poder observar qué cambia en cada grupo y estudiar las diferencias. Pues bien, en realidad no hay diferencias significativas en los parámetros que se miden (como el peso corporal, el colesterol, la grasa corporal, los triglicéridos…) cuando comen lo mismo (mismas calorías, mismos nutrientes) independientemente de la frecuencia de ingestas que hagan. Es decir, si comes lo mismo, repártelo como más te apetezca. 




			A continuación, vamos a analizar y a desmentir los beneficios que se le otorga a comer cinco veces al día o a aumentar el número de veces que comemos. 




			 




			1. «Llegamos a las comidas principales con menos hambre y comemos menos» 




			 




			Llegar con hambre a una comida principal (digamos almuerzo o cena) no es algo inherentemente malo, como nos quieren vender. Es más, muchas veces lo considero hasta mejor que llegar sin hambre, ya que, si la comida principal es saludable, vas a comerla con ganas y llenarte con ella. Pero si vas casi sin hambre, comerás poco, con el riesgo de picoteos posteriores, o comerás solo lo más apetecible del plato y dejarás lo más saludable de lado. 




			La teoría de que si llegamos con mucha hambre a estas comidas vamos a darnos un atracón no se sostiene. La gente suele comer lo mismo o parecido tanto si ha ingerido algo a media mañana o ha merendado como si no lo ha hecho. Además, la saciedad a largo plazo o entre comidas depende de muchos factores, principalmente de la velocidad de tránsito de la comida por el estómago e intestino y de la proporción de macronutrientes, siendo la cantidad de proteína la más importante. 




			Por ejemplo, sabemos que las comidas con más proteínas aportan más saciedad a largo plazo, o que las comidas con fibra y grasa que reducen la velocidad de tránsito también consiguen este efecto. Es más, la sensación de hambre entre comidas o al llegar a las comidas puede que en mucha gente aumente con la subida del número de comidas al día. Algunos estudios han observado, y yo también lo he comprobado en la consulta, que estar todo el tiempo estimulando el paladar genera unas ganas de seguir comiendo difíciles de controlar. Por lo tanto, hacer más comidas al día no justificaría esta afirmación, ya que podemos hacer tres diarias con fibra, grasa y proteínas y, seguramente, obtendremos una saciedad entre comidas mucho mayor que con más comidas sin estos nutrientes. 




			 




			2. «Aumenta el metabolismo y lo que gastamos en la digestión» 




			 




			Cuando comemos, tenemos que gastar energía en digerir y metabolizar esa comida. Romperla, absorberla y distribuirla en nuestro organismo tiene un coste energético. Esto hace que, dependiendo de la cantidad y calidad del plato que tomemos, gastemos más o menos energía en el proceso, pero esta cuestión es independiente de la frecuencia con que lo hagamos. 




			Solemos gastar entre un 10 % y un 20 % de la energía consumida de los alimentos en estos procesos. Esto quiere decir que, si consumimos 1.000 kcal, entre 100 y 200 kcal se usarán en la digestión independientemente de que esto lo hagamos en una única toma de 1.000 kcal o en 10 tomas de 100 kcal. Siempre se va a gastar lo mismo. Esto se llama efecto térmico o termogénico de la digestión. Por tanto, ¿de qué depende que gastemos más o menos?: 




			 




			• De la cantidad total de energía que nos aportan los alimentos. A más energía consumida se requiere más energía total para digerirla. 




			 




			• De la cantidad de proteína. La proteína es el nutriente que más energía necesita para digerirse, por lo que, si aumentamos su consumo, aumentaremos este gasto. Influyen también los otros macronutrientes, pero no tanto. Los hidratos de carbono gastarían más que las grasas, pero ninguno les pisa los talones a las proteínas. 




			 




			• De la textura del alimento. A texturas más costosas de digerir, más tiempo de digestión mecánica (movimientos del estómago e intestinos). La diferencia es mínima, todo hay que decirlo. 




			 




			3. «Ganamos más musculatura» 




			 




			Lo primero que determina que ganes musculatura es que entrenes realizando ejercicios con intención de muscularte (hipertrofia muscular). Después de esto tienes que consumir una cantidad de energía y de nutrientes que superen tus requisitos normales para que puedas dedicar los recursos en exceso para construir ese tejido muscular nuevo. Si te lías a comer cinco veces al día mucha cantidad y no entrenas, te saldrá una panza con la que no te podrás ver los pies, ya que ese exceso de recursos no se va a usar en construir tejido muscular, sino en desarrollar tejido graso. Puedes ganar musculatura si, además de entrenar a conciencia, metes energía y macronutrientes suficientes en dos comidas diarias, por ejemplo. 




			 




			4. «Consumimos todos los nutrientes necesarios» 




			 




			Si necesitas comer 120 unidades de algo, puedes dividirlo en 3 raciones de 40 unidades o en 5 raciones de 20, por lo que comer los nutrientes necesarios únicamente va a depender del total que tomes y no de la frecuencia con la que tomes ese total. Fin. 




			 




			Todos estos reclamos que acabo de comentar sobre los beneficios de comer cinco veces al día no me los he inventado. Podéis encontrarlos con una simple búsqueda en Google. Probad a hacerlo, ya veréis. 




			Ahora que creo que he dejado claro que no es necesario que comas cinco veces al día todos los días de tu vida para evitar problemas de salud, también quiero dejar clara otra cosa: no digo que sea malo seguir esa frecuencia de ingestas y que lo mejor sea hacer tres o incluso menos. De lo que estoy en contra es de obligar o incitar a todo el mundo sin preguntarles ni valorar su vida a que coman por narices una determinada cantidad de comidas al día. 




			Hay veces que puede sernos útil hacer comidas intermedias. Por ejemplo, en aquellas personas que desayunan a las seis de la mañana y no pueden comer hasta las cuatro de la tarde. En estos casos, puedo entender que hagan una ingesta a media mañana porque solemos tener hambre real sobre las once o las doce. Pero si te levantas plácidamente a las nueve, desayunas a las diez y comes a las dos de la tarde, ¿a las doce de la mañana estás que no puedes más del hambre que tienes? O has desayunado una miga de pan o lo que quieres es comerte algo sabroso simplemente por placer, pero dudo que sea hambre. Lo que deseas es una excusa para comerte lo que te apetece. Así funciona el cerebro, buscando argumentos cada vez más enrevesados y creíbles para seguir haciendo lo que nos place dejando de lado los posibles riesgos de hacerlo. Si quieres comer algo a media mañana o a media tarde por placer, al menos reconócelo, pero no te engañes con que «hay que comer cinco veces al día». Porque si nos ponemos así, cómete al día siguiente a la misma hora algo que no te apetezca. No quieres, ¿verdad? Entonces pensaremos que, «bueno, no pasa nada por no comer cinco veces al día». Las excusas las buscamos cuando nos interesa. Somos muy pillines. 
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