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Sobre este libro

La Revolucion de la Comida Real es una coleccion ordenada y clasificada de
articulos del blog Fitness Revolucionario, y su objetivo es ayudarte a comer
mejor. Para acceder de manera gratuita a ejemplos de dietas y entrenamientos

basicos suscribete al blog aqui. jEs gratis!

Puedes seguirme también en Facebook e Instagram.
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SECCION 1 — LOS ALIMENTOS




L.a Revolucién de la Comida Real

L.as sociedades cazadoras-recolectoras no saben nada de calorias ni
macronutrientes. No tienen lacteos desnatados ni alimentos fortificados. No
tiran la yema del huevo ni desayunan tortitas de arroz inflado.

Y sin embargo no tienen deficiencias de nutrientes ni sufren las enfermedades
cronicas de occidente. Los casos de obesidad, diabetes, enfermedades
autoinmunes o incluso cancer son mucho menos frecuentes que en las
sociedades desarrolladas. Multiples factores de su vida tradicional les
protegen de las llamadas enfermedades de la modernidad, pero quiza el factor
principal sea la comida real. Sus alimentos proceden de la naturaleza, no de
las fabricas.

Por el contrario, la sociedad actual esta enganchada a la comida industrial.
Mas del 30% de nuestros alimentos son ultraprocesados, pero al verlos en la
publicidad a diario ni siquiera nos parece extrafio. Pensamos que los cereales
de desayuno son la mejor forma de empezar el dia porque estan enriquecidos
con vitaminas. Creemos que las galletas son saludables porque las
promocionan como digestivas y tienen fibra afiadida. Es una gran mentira. El
unico beneficio de estos productos es econémico, y es para sus fabricantes.
La comida industrial es mucho mas rentable que la real, por eso no veras
anuncios de pescado o verdura.

Los productos ultraprocesados estan tan normalizados que a muchos les
cuesta identificarlos. Si es tu caso, no te preocupes, es mas facil de lo que
parece. Solo deberas respetar algunos principios basicos al hacer tu compra y
preparar tu comida. Este libro sera tu guia. Al terminarlo seras consciente de
los engafios de la industria y la importancia de priorizar los alimentos de
verdad. Es la revolucion de la comida real.

A partir de lo que dice la ciencia y de mi propia experiencia, he disefiado la
piramide de la comida real. Aunque cualquier simplificacion tiene
limitaciones, esta piramide te servira de guia a la hora de combinar los
distintos alimentos en tu dia a dia, tanto para ganar salud como para perder
grasa.
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Una vez presentado el enfoque general, empecemos a profundizar, desde la
base hasta la cima.

FRUTAS




Guia de las Verduras

Los expertos en nutricion coinciden en pocas cosas. Que las verduras son
buenas es una de ellas. En este capitulo exploramos por qué las verduras son
un gran alimento, cuales son las mejores, como cocinarlas, ideas para comer
mas y por qué algunas personas las odian.

¢ Qué son las verduras?

Técnicamente, todo lo que venga de una planta es una verdura, incluyendo
frutas, semillas, legumbres, tubérculos y cereales (detalle). Pero
nutricionalmente son cosas muy diferentes, y por verduras o vegetales me
referiré a las siguientes partes de las plantas:

= Raiz: zanahoria, rabano, nabo...

= Bulbo: cebolla, ajo, remolacha...

= Tallo: esparrago, puerro, apio...

=  Hoja: espinaca, racula, lechuga, endivia, acelga, canonigos...

m  Flor: coliflor, brécoli, alcachofa...

Breve historia de los vegetales

Los vegetales siempre han sido una parte importante de nuestra dieta. La
recoleccion era mas predecible y menos arriesgada que la caza. Las plantas
no huian ni mordian y, aunque ofrecian poca energia, eran claves en nuestra
supervivencia.

Las sociedades-cazadoras recolectoras consumen mas de cien tipos de
plantas, y esta diversidad responde a dos motivos:

= Mas riqueza nutricional. Cuantas mas plantas diferentes menos
riesgo de ser deficiente en algin nutriente.

m  Menos carga toxica. Las plantas no tienen garras ni dientes, pero
utilizan otra estrategia defensiva: armas quimicas. Producen
cientos de compuestos toxicos (como alcaloides), cuyo objetivo
es aniquilar a sus atacantes. Nuestro organismo es capaz de lidiar
con pequeiias dosis de muchas toxinas, pero una carga elevada de


https://www.fitnessrevolucionario.com/2014/09/06/los-peores-y-mejores-cereales-y-como-prepararlos/
https://es.wikipedia.org/wiki/Verdura

cualquiera de ellas puede ser problematica. Comer pequefias
cantidades de muchas variedades era la estrategia mas segura.

Con la agricultura empez6 una constante modificacion genética de los
vegetales. En cada generacion seleccionabamos las variedades menos
amargas y mas grandes. La domesticacion de las verduras redujo su carga
toxica, pero también sus nutrientes (mas detalle).

Con el tiempo, la diversidad disminuy6, y la variedad de vegetales en las
dietas occidentales es muy limitada. Hoy veremos como recuperar parte de
nuestra diversidad ancestral.

Por qué comer mas verduras
Hay tres aspectos destacables de las verduras:

»  Densidad nutricional. Aportan muchos micronutrientes con
pocas calorias (detalle).

= Fibra fermentable. Este aporte convierte a las verduras en
buenos prebioticos, alimentos para tu microbiota (detalle). Si
afiades vegetales fermentados actuaran también de probidtico.
Otro beneficio de la fibra es la saciedad (estudio). Si tu primer
plato es una ensalada comeras menos después (estudio).

= Polifenoles. Son compuestos quimicos liberados por las plantas
para protegerse del entorno: radiacion solar, estrés climatico y
patogenos/animales. L.os mas comunes son los flavonoides.

Los polifenoles son todavia poco entendidos. Durante mucho tiempo se creia
que actuaban de antioxidantes una vez ingeridos, pero en realidad ejercen su
magia por otros mecanismos.

Las plantas no tienen ningun interés en mejorar la salud de los animales que
las matan, y eso nos incluye a nosotros. Los polifenoles son en realidad
toxinas, de las que nuestro cuerpo intenta deshacerse rapidamente (estudio).
Millones de afios de adaptacién a estos compuestos nos han permitido
contrarrestar ~ este  ataque  quimico, y como  estrategia de
proteccion  elevamos la  produccion de nuestras propias
defensas (estudio, estudio, estudio), mejorando la salud global en el proceso.
Es un ejemplo claro de hormesis (detalle, estudio).
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Mejores vegetales

Como regla general, cuanto menos hayamos modificado los vegetales desde
la planta original mas nutricion retendran. Las variedades salvajes de
alimentos tienen mas polifenoles que las cultivadas (estudio, estudio).
Un cuerpo que no se expone a desafios se debilita, y lo mismo ocurre con las
plantas.

Otro buen indicador de nutricion es el color. Los polifenoles son
responsables de estos colores, y diferentes tonalidades se asocian a diferentes
nutrientes. Por ejemplo la antocianina otorga el color purpura,
los carotenoides el naranja y la betalaina el rojo.

La siguiente tabla resume el contenido de vitaminas y minerales de algunos
vegetales tipicos.

e B & D

Kale Brécali Espinaca Rucula :‘I::::: :‘::::,i’
Folato 7% 16% 29% 24% 34% 7%
Vitamina A 308% 12% 188% 47% 174% 10%
Vitamina € 200% 149% % 25% 20% 5%
Vitamina K 1.021% 127% 604% 136% 128% 30%
Calcia 14% 5% 10% 16% 3% 2%
Magnesio 8% 5% 20% 1% % k13
Potasio 13% 5% Cien 11% 7% a%

% DR en 100g crudas [Fuente: http:/fnutritiondata. seif com)

Algunos puntos destacables:

m Kl kale (berza o col verde) es uno de los vegetales mas densos
nutricionalmente, por eso esta en mi lista de superalimentos.

m La variante importa. Puede haber gran diferencia nutricional


https://www.researchgate.net/publication/267031504_Comparative_polyphenolic_content_and_antioxidant_activities_of_some_wild_and_cultivated_blueberries_from_Romania
https://www.sciencedaily.com/releases/2014/10/141009141650.htm
https://www.fitnessrevolucionario.com/2017/01/29/plan-cetogenico/
https://www.fitnessrevolucionario.com/2016/12/03/superalimentos/

dentro de una misma familia. Por ejemplo la lechuga romana
aporta muchos mas nutrientes que la iceberg, una de las verduras
menos nutritivas.

= Importa lo que absorbes, no lo que comes. Por ejemplo las
espinacas son ricas en calcio, pero su alto contenido en oxalatos
limitan en gran medida su absorcion (estudio, estudio).

= Mas alla de vitaminas y minerales. Verduras como el brocoli no
destacan por su contenido de estos micronutrientes (aunque
tampoco se queda atras), pero contienen otros compuestos
importantes para la prevencion de enfermedades.

Recuerda la estrategia de nuestros ancestros: variedad vegetal. Es la mejor
forma de cubrir todo el espectro nutricional minimizando el riesgo de
sensibilidad a cualquier compuesto individual.

Propuesta de reparto de vegetales

Sin querer aplicar un modelo matematico a tus vegetales, recomiendo este
reparto aproximado:

m 1/3 de hojas verdes: espinacas, lechugas, rucula, endivias,
canénigos, etc. Son buena base para cualquier ensalada y aportan
nutrientes relevantes, como magnesio, folato, potasio o
manganeso.

= 1/3 de cruciferos: Brocoli, coliflor, coles de bruselas, ajo puerro,
repollo, kale, etc. Tienen compuestos especiales no presentes en
otros vegetales, como glucosinolatos, importantes en la
prevencion del cancer (detalle).

= 1/3 de verduras multicolor: La recomendacion de “comer el
arcoiris” es acertada. Vimos que diferentes colores estan
asociados a diferentes nutrientes, y en general colores mas
intensos indican mas nutricion. Hay excepciones: las cebollas o
los ajos son blancos pero son ricos en quercetina, otro potente
polifenol. Pero aqui también puedes explorar las versiones
coloradas, como cebolla morada o col lombarda.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12810415
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¢ Odias los vegetales? Quiza eres un supertaster

Tu genética determina en parte los alimentos que mejor te sientan, y también
los que mas te gustan (mas adelante hablaremos de esto).

El sabor amargo de las plantas viene principalmente de los alcaloides, cuyo
objetivo (una vez mas) es destruir a los depredadores. Aunque en cantidades
pequefias son beneficiosos (al igual que los polifenoles), nuestro cuerpo sigue
interpretandolos como peligrosos.

Algunas personas tienen una especial sensibilidad, por ejemplo los
poseedores de un polimorfismo especifico en el gen TAS2R38. Son los
llamados supertasters (detalle, detalle).

Estas personas tienden a comer menos vegetales (estudio), y quiza por ello
tienen un riesgo ligeramente mayor de algunas enfermedades, como cancer
de colon (estudio, estudio).

Pero nuestra percepcion del sabor depende de una combinacion: genes,
experiencias y cultura.

Los nifios pequefios suelen rechazar los vegetales porque sus paladares son
especialmente sensibles a lo amargo (estudio), al ser mas vulnerables a sus
toxinas. Aunque las verduras actuales no representan ningun peligro (al
revés), nuestros mecanismos ancestrales de defensa siguen presentes.

La exposicion temprana facilita también la adaptacién a estos sabores. El
gusto del bebé empieza a moldearse en el ttero. Si la madre come brécoli
durante el embarazo (o lactancia) habra menos rechazo posterior
(estudio, estudio). Exposiciones constantes durante los primeros afios de vida
mejoran también la aceptacion futura (estudio, estudio).

Por ultimo, cuanta mas comida industrial incluyas (sabores artificiales),
menos te gustara la comida real.

Ideas para comer mas verdura

Tanto si amas los vegetales como si los
odias (supertaster extremo), propongo algunas ideas para aumentar su
consumo:

m  Huevos. Los huevos van bien con todo, incluyendo los vegetales.
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Prueba una tortilla de espinaca, revuelto de vegetales picados con
un poco de jamon etc.

= Sopas, cremas y purés. Te permiten mezclar distintos tipos de
vegetales con otros alimentos que contrarresten el sabor, como
patata, un poco de queso o alguna especia.

m Salsas. Utiliza salsas saludables (como guacamole, hummus o
crema de almendras) para untar vegetales como zanahoria, apio o
brocoli.

m  Aderezos. Los aderezos industriales son poco recomendables.
Mejor preparalos en casa con tus ingredientes favoritos, como
aceite de oliva, sal, vinagre, zumo de limon,
yogur, miel, mantequilla etc. Un aderezo da mas personalidad a
cualquier vegetal.

m  Gratinados. Si odias los cruciferos, prueba a afiadirles queso
rallado por encima y gratinarlos en el horno.

= Batidos verdes. No sirven para desintoxicar, pero combinar
varios tipos de vegetales (y quiza un poco de fruta y miel) en una
batidora es una forma facil de aprovechar los beneficios de
los vegetales.

= Ensaladas. Hay vida mas alla de la lechuga y el tomate. En
breve veremos un ejemplo.

En el Plan Revolucionario encontraras recetas con todas estas opciones.

Cocinando vegetales

El control del fuego es anterior al Homo sapiens. Cocinar carnes, tubérculos
y vegetales nos permitio desarrollar un mayor cerebro y acortar nuestro
intestino grueso (detalle).

En el caso de las verduras, cada método de coccion tiene ventajas e
inconvenientes. El calor degrada algunos nutrientes (especialmente vitamina
C) pero aumenta la biodisponibilidad de otros (detalle, estudio).

Hagamos un repaso rapido del impacto general de cada técnica, en orden
decreciente de idoneidad:
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Vapor. Es en general la mejor opcion. No solo minimiza la
pérdida de nutrientes (estudio), aumenta ademas la disponibilidad
de otros como luteina y betacarotenos (estudio). Una vaporera es
un buen complemento en cualquier cocina.

Saltear. Aunque se utiliza temperatura alta y un poco de aceite, la
breve exposicion al calor retiene la mayoria de nutrientes
(estudio).

Microondas. A pesar de su mala fama, el microondas reduce el
tiempo necesario de coccién y no requiere agua O aceite,
manteniendo la mayoria de propiedades nutritivas de los
vegetales (estudio, estudio).

Freir. La pérdida de nutrientes depende del tiempo en la sartén
(estudio, estudio), pero en general freir es peor opcién que
las anteriores. Otro inconveniente es el aumento de calorias
procedentes de un aceite potencialmente oxidado, poco
aconsejable.

Hervir. El contacto con el agua genera la mayor pérdida de
nutrientes (estudio, estudio). Después de unos minutos habra mas
nutricion en el agua que en las verduras. Tampoco es
un problema si se trata de una sopa o cualquier otra preparacion
donde aproveches el agua.

Ejemplo de ensalada revolucionaria

Personalmente soy fan de las ensaladas. Es una forma sencilla de combinar
muchos alimentos con minima preparacion. Son totalmente modulares,
pudiendo afiadir mas o menos “bloques” segtn tus preferencias y necesidades

energeéticas:

Base: lechuga romana, espinacas, kale, ricula...
Mas vegetales: brocoli (crudo o al vapor), esparragos, apio...
Carbohidrato: cubos de patata cocida, fruta...

Grasa: aguacate, aceitunas, nueces...
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= Proteina: cubos de pollo a la plancha, huevo cocido, sardinas o
atun, gambas. ..

= Aceite: aceite de oliva virgen extra, aceite de aguacate...

= Acido: vinagre de manzana, jugo de limon.

Como ejemplo, aqui la composicion de mi ultima ensalada:

Almuerzo 4117 4234 3050 837

Sardinas en Aceite (Enlatadas) e 10.5 72 65 191
1 latz (105 g}, drenados

Aceite de Oliva Extra Virgen x
i cucharada
Espinaca (Picadas o Enteras, Congeladas) E
2049
Kale ® 013 ) 5 10
20g
Escarola, Achicoria, Escarola o Lechuga Romana 0
204q
Aguacate x 8.80 5,12 2 96
glg
Zanahoria " 0. ; 128 12
i0g
Tomates w 0,12 5 = i1
&0g
Aceitunas Verdes ®
i0g
Cebollas ¥ 003 304 )3 4
409
Esparragos Cocidos (Frescos) b 55 i 176 27
0g
Patatas Cocidas *® 0,10 20,01 i 86
1009

Desglose de Calorias: {

| Carbohidrato (26%) h

Grasa (56%)
W Proteina (18%

iBuen provecho!



Guia de las Frutas

La fruta es fuente frecuente de mitos y fabulas. Unos las equiparan con las
verduras y nos animan a comer todas las posibles. Para otros son paquetes
de azucar y recomiendan eliminarlas. Algunos opinan que se debe comer sola
y nunca por la noche.

Revisaremos lo que nos dicen los estudios, recomendaciones sobre cuanta
fruta comer al dia y las mejores opciones segun tus objetivos.

Fruta y evolucion

Antes de bajar de los arboles, la fruta era nuestro alimento favorito. Aunque
nuestra alimentacion posterior se diversifico, es razonable pensar
que seguimos estando bien adaptados a comer fruta.

Como vimos al hablar de verduras, las plantas no tienen ningun interés en ser
comidas, y se defienden con amargas sustancias quimicas. Pero como
cualquier ser vivo, quieren reproducirse, y una de sus estrategias es envolver
sus semillas en dulces y vistosos paquetes: la fruta.

Cada primate seguia una dieta distinta. Para nuestro pariente vivo mas
cercano (el chimpancé), la fruta representaba buena parte de su alimentacion

Su color y sabor atrae a los animales, que comen la fruta y esparcen las
semillas lejos del arbol, acompafiadas de una buena dosis de abono. Este
alejamiento evita que los hijos compitan con la planta madre por recursos,
ademas de ayudarle a expandirse por el mundo. El resultado es una relaciéon
simbidtica: los animales se alimentan y las plantas se reproducen.

Por este motivo las frutas maduras no tienen toxinas o antinutrientes. Las
plantas no quieren dafiar a quienes les ayudan a prosperar.

Nuestra larga relacion con la fruta nos ha adaptado perfectamente a su
consumo, pero la constante manipulacion durante milenios ha hecho que
algunas frutas modernas sean bastante diferentes a las ancestrales. Han
ganado dulzor pero han perdido nutricion. Compara por ejemplo un platano
ancestral con uno moderno.
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Fruta y salud
La mayoria de estudios muestran beneficios de la fruta:

m (Cada porcion de fruta diaria se asocia a un 7% menos riesgo
de enfermedad coronaria (metaanalisis).

= Mayor consumo de fruta aparece ligado en general a menor peso
corporal (metaanalisis, estudio, estudio).

m Mas ingesta de fruta se asocia a menor enfermedad
cardiovascular y cancer (metaanalisis, metaanalisis).

Pero la ciencia de la nutricion es compleja, y hay problemas frecuentes con
estos estudios:

1. Meten a frutas y verduras en el mismo saco, a pesar de ser
alimentos diferentes.

2. La mayoria son estudios observacionales, que identifican
correlacion pero no pueden establecer causalidad (mas detalle).
¢Mejor salud por ingerir mas fruta o simplemente por comer
menos basura? ;O sera que los que comen mas fruta también se
mueven mas o fuman menos?

Por suerte tenemos también estudios de intervencion que permiten aislar el
papel de la fruta, estableciendo causalidad, y la fruta mejora por ejemplo la
presion arterial (estudio), el estrés oxidativo y el control de la glucosa
(estudio).

Tres factores explican la mayoria de sus beneficios:
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1.

Fibra. Reduce la respuesta insulinica y aumenta la produccion
de acido butirico en el colon.

Saciedad. El aporte de fibra y las necesidades de masticacion
hacen que la fruta sea saciante, destacando algunas como
manzana y naranja (detalle).

Densidad nutricional. Aunque menos densas nutricionalmente
que las verduras, aportan una cantidad respetable
de micronutrientes por cada caloria (estudio).

¢Cuantas frutas al dia?

La cantidad recomendada, como casi siempre, dependera de tus
circunstancias. En este caso, los factores claves son tu sensibilidad a la
insulina, tus objetivos y tu nivel de actividad fisica:

1.

Si tienes algun tipo de intolerancia a la fructosa o sigues una dieta
cetogénica, tu ingesta de fruta debe ser pequefia. No hay riesgo de
deficiencia si consumes suficientes verduras.

Si tienes diabetes tipo II y eres sedentario, mejor limitarse a un
par de raciones al dia, priorizando las bajas en azucar
(estudio, estudio). Dicho esto, si afiadir alguna fruta adicional te
ayuda a eliminar un snack industrial (como galletas), adelante, el
cambio sera positivo.

Durante el embarazo se pierde sensibilidad a la insulina, y un
exceso de fruta rica en azucar aparece ligado a diabetes

gestacional (estudio). Curiosamente, los datiles mejoran la
sensibilidad de los receptores de oxitocina, y consumidos
durante las ultimas semanas del embarazo facilitan el parto
(estudio, estudio, estudio).

Si tu objetivo principal es adelgazar y estas recortando calorias,
recomiendo 2-3 raciones durante el dia. Quizd una mas con
tu batido después de entrenar. Si comer mas fruta desplaza
vegetales o proteinas de calidad, tus resultados empeoraran.

Si buscas ganar musculo y necesitas
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mas carbohidratos y calorias, todas las frutas son tus amigas.
Come las que te apetezca.

Las mejores frutas

Todas las frutas son buenas en su forma natural, y de nuevo la mejor
seleccion depende de tu situacion.

En El Plan Revolucionario hago la siguiente clasificacion, pero esta orientada
a pérdida de peso, y por tanto priorizo frutas con mayor densidad nutricional
y menor aporte calorico y de carbohidrato.

PRIORIZAR
Arandancos  Mandarinas Cerezas MNaranja  Fruta deshidratada
Frambuesas Coco Ciruela MNectarina Frutas en latao
Fresas Aguacate Kiwi Papaya  almibar
Moras Manzanas Pera Mermeladas
Limén Melocoton  Pina Zumos/jugos
Pomelos Melan Uvas

Si tu objetivo principal es ganar masa muscular y necesitas mas calorias,
come las que prefieras. Cuanta mas variedad, mejor. E incluso si buscas
perder grasa, después de entrenar puede ser interesante afiadir frutas con mas
azucar, como platano o datiles.

Otra buena recomendacion es priorizar fruta local y de temporada. No
solo es mas sostenible, es mas nutritiva. Cuanto mas tiempo pase entre la
recoleccion y el consumo mas nutrientes se pierden (estudio).

Preguntas frecuentes sobre la fruta
¢Es un problema la fructosa?

La fructosa se procesa diferente a la glucosa (detalle, estudio) y aunque
facilita una mayor sintesis de grasa visceral (estudio, estudio), especialmente
ante un exceso calorico, no es tan mala como algunos creen (detalle). Pero
ademas la fruta es mucho mas que fructosa, y tendrias que comer mucha
para que fuera un problema.

El proceso de masticacién y la presencia de fibra ralentizan ademas la
absorcion de esta fructosa, minimizando cualquier posible impacto negativo.
Y esto explica el problema con los zumos.
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¢Son buenos los zumos de fruta?

Mientras que el consumo de fruta presenta beneficios en casi todos los
estudios, los zumos aparecen con frecuencia asociados a mayor riesgo
de diabetes (estudio, estudio, estudio).

De los tres grandes beneficios de la fruta, eliminas dos (fibra y saciedad) y te
quedas con la peor parte (azicar) y algin nutriente. Se producen mayores
picos de insulina (estudio) y tu microbiota se empobrece, otro factor de riesgo
en la diabetes (estudio, estudio).
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Dicho esto, tampoco pasa nada por tomar un zumo natural de vez en cuando,
la dosis hace al veneno.

¢Y qué pasa con purés o smoothies? Al mantener la fibra son mejores que los
zumos, pero peor que la fruta entera (estudio).

Como siempre, después de entrenar puede ser interesante una absorcién mas
rapida de glucosa, fructosa y nutrientes para recargar glucégeno muscular y
hepatico. Por ejemplo yo suelo afiadir 1-2 platanos a mi batido post entreno.

¢Se debe comer la piel?

Como regla general si. Buena parte de la fibra y los nutrientes se concentra en
la piel. El color representa nutricion.

Por ejemplo la piel de la manzana es especialmente rica en dos compuestos
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especiales:

= Acido ursolico. Promueve ganancias musculares
(estudio, estudio, estudio), previene la acumulacion de grasa
(estudio) y aumenta la beneficiosa grasa marron (estudio).

»  Quercetina. Ayuda a reducir la presion arterial (estudio) y
la inflamacion (estudio, estudio). ;¢No te gustan las manzanas? La
cebolla roja es especialmente rica en quercetina.

Al pelar la manzana pierdes gran parte de estos elementos, ademas de reducir
su aporte de fibra. En este estudio, los que comian la manzana entera (con
piel) terminaron con mejores indicadores cardiovasculares que el grupo que
comia solo la carne de la manzana.

Para muchos, el peligro de la piel son los pesticidas, y aunque representan un
problema real, pueden minimizarse con un buen lavado (estudio).

Otro miedo a comer la piel es la capa de cera que se afiade en algunos
casos como proteccion extra, especialmente en fruta que viene de lejos, pero
tampoco me preocupa (detalle, detalle). Es una sustancia natural que
producen frutas y plantas como impermeabilizante.

Dicho esto, prefiero que mi fruta viaje lo menos posible y no requiera mas
cera que la original.

Nota: Dado que la piel representa la primera capa de proteccion de la fruta, es
rica en compuestos como las proteinas transportadoras de lipidos (LTPs), a
las que algunas personas son alérgicas. Si es tu caso, pela la fruta.

¢Son mejores las frutas organicas?

Podemos hacer el andlisis desde dos perspectivas:

1. Nutricién: Las frutas organicas no son necesariamente mas
nutritivas que las convencionales. Los nutrientes dependen de
muchos factores, desde la calidad de la tierra hasta el grado de
maduracion, y por supuesto del tiempo entre la recogida y el
consumo. Una manzana convencional con maduracion natural y
recién recogida del arbol sera probablemente mas nutritiva que
una manzana organica que pase semanas viajando en camaras de
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refrigeracion desde Nueza Zelanda. Dicho esto, los estudios
suelen mostrar mayores niveles de antioxidantes en los productos
organicos (metaanalisis).

2. Pesticidas. En este caso la respuesta es mas sencilla. Los
productos organicos tienen menos trazas de pesticidas
(metaanalisis, estudio, estudio). El debate en este caso seria si los
niveles presentes en las frutas convencionales son peligrosos para
la salud. Es un tema no resuelto, pero por precaucion lava bien tu
fruta.

¢Cual es mi recomendacion? Si tu presupuesto lo permite, elige organico y
local en la medida de lo posible, especialmente en frutas sin cascara y con
mayor presencia de pesticidas (como fresas).

Si tu presupuesto es limitado, tampoco te preocupes demasiado. Es mas
importante gastar el dinero en proteinas animales de calidad,

como carne 0 huevos ecologicos.

¢Se debe comer la fruta sola?

Sola o acompafiada, como mas te guste. Las dietas disociadas tienen poco
fundamento (detalle, estudio).
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Guia del Pescado

El pescado ha tenido siempre un papel importante en nuestra dieta. Las
grandes sociedades crecieron en la interseccion de la tierra y el agua. Mares,
rios y lagos eran fuentes inagotables de alimentos saludables.

El aumento actual de la contaminacién crea dudas y confusién sobre su
consumo. En este apartado conoceras los beneficios principales del pescado y
aprenderas a elegir los mejores.

Beneficios del pescado

El pescado es uno de los pocos alimentos sobre los que hay consenso. Casi
todos los expertos coinciden en sus beneficios y recomiendan incluirlo en
mayor o menor medida. Hagamos un repaso rapido de sus propiedades.

Es una fuente concentrada de nutrientes

Aunque cada especie tiene su propio perfil nutricional, podemos destacar
caracteristicas generales:

= Minerales como yodo, selenio y zinc, dificiles de encontrar en
animales terrestres.

= Vitaminas A y D, esta ultima especialmente en pescados grasos
como salmon y arenque.

= Proteina de calidad, facil de digerir y de alta biodisponibilidad
(detalle, estudio).

Algunos peces tienen particularidades nutricionales interesantes. Por ejemplo
el color rosado de los salmones (y langostinos) se debe a su alto contenido
en astaxantina, un poderoso antioxidante.

Alimenta tu cerebro

El pescado ha jugado un papel relevante en nuestra evolucion. Algunos
investigadores afirman que nuestro avanzado cerebro se beneficio de los
ricos acidos grasos del pescado, especialmente DHA (estudio, estudio).

El pescado esta asociado con menor declive cognitivo y mayor volumen de
materia gris (estudio, estudio), asi como menores indices
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de depresion (estudio).

Es importante también para el desarrollo del cerebro del bebé (revision), de
ahi su importancia durante el embarazo (detalle).

Previene multiples enfermedades

Un mayor consumo de pescado se asocia con menor riesgo de enfermedad
coronaria (metaanalisis, metaanalisis), cerebrovascular (metaanalisis), cancer
(estudio, estudio, estudio), degeneracion macular

(estudio, estudio) y diabetes (estudio).

A los muchos estudios observacionales que muestran correlaciéon, se
suman ensayos clinicos que demuestran causalidad. En este estudio,
comer merluza a diario (100g) durante 8 semanas mejoré diferentes
parametros de sindrome metabélico (mejor perfil lipidico, menor cintura y
reduccion de hipertension), comparado con el grupo que siguié una dieta
considerada saludable pero sin pescado.

Los mecanismos de actuacion son multiples, pero reducir la inflamacion de
bajo grado es sin duda uno de los mas relevantes (estudio).

Por todos estos motivos debes incluir suficiente pescado en tu
alimentacion (estudio), pero el riesgo de toxicidad es real si no eliges con
precaucion.

Pescado y mercurio

Como cualquier alimento producido en el mundo moderno, el pescado
contiene sustancias poco deseables, como dioxinas, herbicidas, arsénico y
mercurio.

Cada especie tiene concentraciones diferentes de estos compuestos, de ahi la
importancia de rotar el pescado, sin abusar de ninguno en particular.

Tu cuerpo se puede deshacer facilmente de cantidades pequefias de muchas
sustancias, pero una dosis elevada de una concreta puede ser un problema.
Dentro de estas, la mas preocupante es el mercurio.

Como nos impacta el mercurio

El mercurio es un metal pesado, como el hierro y el zinc, pero a diferencia de


https://www.fitnessrevolucionario.com/2015/10/31/depresion-y-inflamacion/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3976923/
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0006899308021033
https://www.fitnessrevolucionario.com/2015/04/12/alimentacion-durante-el-embarazo-para-mejorar-la-salud-de-tu-hijo-y-de-tus-nietos/
https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/203640
https://www.fitnessrevolucionario.com/2013/08/02/mitos-y-verdades-sobre-el-colesterol-y-las-enfermedades-cardiovasculares/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21914258
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22682084/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23112118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28369205
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12540506
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20844069
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3134638/
http://ajcn.nutrition.org/content/88/2/398.long
https://www.fitnessrevolucionario.com/2015/11/23/alimentacion-y-diabetes/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14707894
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24462043
https://www.fitnessrevolucionario.com/2017/04/05/resistencia-a-la-insulina-inflamacion-y-medicina-evolutiva-begona-ruiz/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20500789
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26148923
https://www.fitnessrevolucionario.com/2016/04/06/episodio-60-arroz-blanco-vs-arroz-integral-cetosis-por-que-como-cuando/
https://www.fitnessrevolucionario.com/2017/03/04/exceso-de-hierro-beneficios-donar-sangre/

estos, el cuerpo no lo necesita para nada, y a partir de cierto umbral resulta
toxico.

Los peces acumulan metilmercurio, mas peligroso que el mercurio
inorganico. A mayor tamaio y edad mas mercurio acumularan. Cuando
el pez grande se come al chico incorpora también su carga de mercurio.

Al ingerir mercurio nuestro sistema de desintoxicacion intenta librarse de €l,
haciendo un buen trabajo con cantidades pequefias.

Si la ingesta de metilmercurio aumenta, se deposita gradualmente en los
rifilones y afecta el sistema cardiovascular, pero su efecto mas perverso lo
ejerce sobre el cerebro (detalle), al cruzar la barrera hematoencefalica.
Atraviesa también con facilidad la placenta, afectando potencialmente al feto,
de ahi la especial cautela durante el embarazo.

Cantidades maximas recomendadas

Segin la EFSA (Autoridad Europea para la Seguridad Alimentaria),
la ingesta semanal tolerable de metilmercurio es 1,3 pg/kg (detalle). Esto
corresponderia a 91 pg (0.091 mg) en una persona de 70 Kg.

Algunos consideran este limite excesivamente conservador, al no tener en
cuenta el efecto protector del selenio (detalle), que se une al
mercurio reduciendo su toxicidad (estudio, estudio).

Dado que el pescado es una excelente fuente de selenio, se
deberia considerar el ratio mercurio/selenio a la hora de establecer
limites de tolerancia (estudio, estudio).
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Pero ignorando el potencial papel protector del selenio, ¢cuanto pescado
podemos comer sin superar el umbral definido por la EFSA? La
respuesta varia enormemente dependiendo del tipo de pescado.

Atan “permitido” a la semana

El atun tiene de media 0.3 mg/Kg de mercurio (listado, estudio). Una
lata grande de atin contiene unos 80g de producto, y por tanto 0.024 mg de
mercurio aproximadamente, y una lata pequefia 0.015 mg.

Una persona de 70 Kg superaria por tanto los niveles tolerables semanales
con 4 latas grandes o 6 latas pequeias.

Aunque recomiendo priorizar el pescado fresco, las buenas conservas son una
alternativa valida, revisando siempre los ingredientes. No deberia haber
nada mas que pescado, aceite de oliva y quiza un poco de sal.
Curiosamente, el atiin enlatado suele tener menos mercurio que los filetes de
atun (y por tanto podrias comer alguna lata extra), probablemente porque
utilizan pescados mas pequefios.

¢ Cuanto salmoén o sardinas puedes comer a la semana?

Si hacemos un calculo similar con salmon o sardinas, el resultado es muy
diferente. Estos pescados tienen alrededor de 0.015 mg/Kg de metilmercurio
(listado), y tendrias que comer mas de 6 Kg (o 75 latas) semanales para
superar los umbrales.

Los niveles de mercurio varian también segun la especie concreta y la zona
de pesca, pero el mensaje general es que priorizando el pescado adecuado
es casi imposible que el mercurio represente un riesgo real.

Qué pescados comer

La siguiente guia considera el perfil nutricional y el contenido en mercurio de
pescados comunes. En resumen:

1. Prioriza con diferencia la columna verde, pudiendo comer
estos pescados a diario. Si estas embarazada seria prudente
limitarse a esta lista.

2. Modera el consumo de los pescados que aparecen en la
columna naranja (2-3 veces por semana).
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3. Minimiza el consumo de la columna roja. Puedes prescindir de
ellos o comerlos un par de veces al mes si sientes predileccion
por alguno en especial.

Dentro de cada categoria, cuanto mas abajo peor, aunque no siempre las
diferencias son relevantes.

5-7 VECES/SEMANA -3 VECES/SEMANA 0-1 VEZ/SEMANA

Sardinas / Sardinillas Bonito Marlin
Boquerones | Arenques Bacalao Panga
Salmén salvaje Mero Emperador
Camarones Salmén de criadero Tiburén
Sepia / Pulpo Lubina Pez espada
Mejillones Rape Ballena @
Almejas Pargo

Calamares Fletan

Merluza Corvina

Trucha (de rio) Atan

Incluyo también crustaceos y moluscos, recomendables por su gran aporte
de nutrientes y bajos niveles de contaminacion. Puedes considerar también
criterios de sostenibilidad (detalle).

La preparacion importa

Como vimos, la evidencia cientifica respalda con claridad los beneficios del
pescado, pero los resultados de algunos estudios mostraban
inconsistencias (ejemplo).

Al profundizar en estos casos se detecta el factor que causa la diferencia: la
forma de preparacion.

El pescado frito no tiene los mismos beneficios (estudio, estudio).
Preparaciones a la plancha, horno o vapor son mucho mas recomendables.
Sin olvidar los guisos o caldos de pescado.

Freir puede oxidar el aceite (especialmente si usas aceites vegetales como
girasol o maiz) y contribuir ademas a una mayor cantidad de AGEs
(productos finales de glicacion avanzada). Si se usa harina para rebozar,
todavia peor. Los Fish&Chips son al pescado lo que la Big Mac es a un buen
solomillo.

Salvaje o de Piscifactoria

Como regla general, salvaje es mejor. La salud de cualquier animal (incluido
el homo sapiens) depende de su alimentacion y su entorno. Un
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alimento procesado y un entorno hacinado derivan en pescados menos ricos y
mas sucios.

Dicho esto, las diferencias son mas o menos significativas en funcion de cada
especie y tipo de piscifactoria.

Profundizando en el salmon, los niveles de mercurio y otros metales son
similares (estudio), dado que comparten los mismos mares.
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Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15378985

Pero el hacinamiento y quiza el tipo de alimento hacen que los salmones de
piscifactoria tengan una mayor concentracion de otros compuestos
potencialmente toxicos (estudio). En general por debajo de los limites de
seguridad, pero si todo tu salmon es de piscifactoria recomendaria reducir su
consumo (<3 veces/semana).
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Conclusion

Como cualquier alimento (o ejercicio), el pescado tiene riesgos y beneficios.
Para minimizar los primeros y aprovechar los segundos conviene priorizar las
opciones con minimas concentraciones de mercurio, dejando el resto para
ocasiones especiales. No comer pescado es mas arriesgado.



;Produce cancer la carne?

“En tiempos de engano universal, decir la verdad es un acto
revolucionario” — George Orwell

Si eres amante del bacon o el jamon, estas han sido semanas dificiles: La
OMS ha clasificado las carnes procesadas como cancerigenas. L.os medios de
comunicacion, como de costumbre, han sesgado la
informacion, sembrando alarma social. Para CNN por ejemplo, comer carne
procesada es tan peligroso como fumar. Viva el rigor periodistico.

Pero empecemos por lo evidente: si te sorprende que una dieta alta en
salchichas, mortadela y jamon de York sea nociva para la salud, es
que Campofrio ha hecho muy bien su trabajo (o sea, que te ha engafiado).

Estos productos son poco recomendables, pero debemos poner los riesgos
en perspectiva, aclarar las diferencias entre carnes procesadas y carnes
frescas y aplicar sentido comun para minimizar cualquier riesgo.

Empecemos entendiendo la ciencia que respalda las conclusiones de la OMS
y sus limitaciones.

Limitaciones de los estudios

La calidad de las conclusiones depende de la calidad de los datos en los que
se basan. En este caso, una gran mayoria son estudios observacionales, con
sus conocidos problemas.

Causalidad vs correlacion

El miedo a la carne no es nuevo, empezo hace mas de 40 afios (estudio). Y
los miedos a ciertos alimentos, incluso infundados, se convierten en profecias
autocumplidas.

Cuando las instituciones demonizan un alimento (tal como pas6
equivocadamente con los huevos o el colesterol) y recomiendan limitar su
consumo, crean dos grupos diferentes de personas:

= Los que siguen la nueva recomendacion.

= Los que la ignoran.


http://edition.cnn.com/videos/spanish/2015/10/26/cnnee-vo-rec-meat-oms-cancer-produce.cnn
https://www.youtube.com/watch?v=ZemM-pnflsY
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1140864
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https://www.fitnessrevolucionario.com/2013/08/02/mitos-y-verdades-sobre-el-colesterol-y-las-enfermedades-cardiovasculares/

Los primeros son los mismos que hacen caso al resto de indicaciones
(acertadas): comen mas verduras y pescado, fuman y beben menos,
hacen mas ejercicio, tienen menos grasa corporal...

Los segundos suelen ignorar la nueva recomendacion, y todas las
anteriores: comen pocas verduras y frutas, fuman y beben mas, son
sedentarios, tiene mas sobrepeso...

Y por tanto, en la mayoria de estudios observacionales encontraras lo mismo:
aquellos que comen mas carne tienen peores habitos.
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Fuente: health professionals study (http://www.hsph.harvard.edu/hpfs/)

Aislar el efecto de cada variable que influye en el desarrollo de una
enfermedad tan compleja como el cancer es tarea
imposible. Varias revisiones serias alertan de este problema, el denominado
“efecto del usuario saludable®. Muchos estudios observacionales identifican
asociaciones que posteriormente desaparecen en los ensayos clinicos, los
unicos que permiten realmente identificar el impacto de cada variable. Y esto
mismo aplica a la carne (estudio, revision).

El dltimo metaanalisis sobre proteina encuentra asociacion entre carne roja y
mayor mortalidad, pero solo entre personas que tenian al menos otro
factor de riesgo (fumar, beber, obesidad/sobrepeso, o sedentarismo). En
personas con buenos habitos no existia asociacion.

Otro gran problema de estos estudios es la forma como se recopila la
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informacion. Se utilizan cuestionarios (como éste) donde debes recordar qué
cantidad de cada uno de los alimentos indicados consumiste durante los
ultimos afios. Haz la prueba. Si eres normal, tu memoria no cuadrara con la
realidad (revision, estudio).

Por supuesto debemos hacer estudios observacionales y considerar sus
conclusiones. Son un punto de partida importante, pero no pueden ser la
ultima palabra o la herramienta principal para definir politicas publicas,
especialmente cuando existen claras inconsistencias.

Inconsistencias

Para empezar, la asociacion de la carne con cancer colorrectal depende de la
geografia. Es mas fuerte en Estados Unidos que en otros paises, donde la
carne no esta tan estigmatizada (y probablemente es de mejor calidad).

No se encuentra asociacion por ejemplo en Japon (estudio) o Noruega
(estudio) o el resto de Europa (estudio) con la carne roja, pero si con la
procesada.

La revision de 8 estudios en diferentes paises asiaticos muestra de hecho
una relacion inversa entre consumo de carne roja y cancer.

Esto refuerza la idea de que el problema no es la carne en si, sino los malos
habitos asociados a la mayoria de personas mega-carnivoras en
sociedades occidentales.

Otro dato: 7 de los 22 expertos que participaron en la revision estan en
desacuerdo o al menos no se pronunciaron (articulo). Es decir, mas de un
tercio no comparten las conclusiones. No es una decision unanime, sino por
consenso, rara vez las mejores decisiones.

Malas clasificaciones

En uno de los mayores estudios se considera dentro de carne no procesada
ternera, cerdo y... hamburguesa. Es decir, un filete de vaca alimentada con
pasto es considerado en muchos estudios equivalente a una Big Mac.

Como carne procesada consideran salchichas, bacon, salami, mortadela y...
jamon. O sea, un perrito caliente es equivalente a jamon ibérico.

No es un ataque hacia los investigadores. Entiendo la extremada complejidad
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de hacer clasificaciones mas finas en cuestionarios generales para miles de
personas. Pero debemos entender como se recoge la informacion y el sesgo
generado en los resultados.

Como se dice coloquialmente: “Garbage In, Garbage Out”. Si tienes malos
datos de partida, ya puedes aplicar los mas sofisticados algoritmos
estadisticos, que la salida sera mediocre en el mejor de los casos,
especialmente cuando hablamos de riesgos absolutos tan bajos.

Riesgo relativo vs riesgo absoluto

Los estudios indican un aumento del 18% en el riesgo de cancer
colorrectal por cada 50g de consumo diario adicional de carne procesada. A
modo de comparacion, fumar aumenta el riesgo de cancer de pulmén mas
de 1500% (detalle). El bacon no es como el tabaco.

Y muy importante: estamos hablando de riesgo relativo, poco util si no
conocemos el riesgo real de contraer la enfermedad.

Por ejemplo, el riesgo general de desarrollar cancer de colon durante toda la
vida, para un adulto promedio de 50 afios, es un 1.8% (estudio). Un aumento
de un 18% representaria pasar a un riesgo absoluto de un 2.12%. Es decir,
un incremento real del 0.32%.

No digo que sea despreciable, pero nos da una mejor idea del problema.

Mecanismos para el desarrollo de cancer colorrectal

Para inferir causalidad a partir de estudios observacionales debemos también
entender los mecanismos que podrian explicar esa causalidad. ;Cuales son en
el caso de la carne?

= Nitrosaminas, compuestos potencialmente cancerigenos que se
forman a partir de los nitratoes o nitritos. Estos aparecen de
manera natural en algunos alimentos, se forman también en
el proceso de curado y ahumado de la carne y se afiaden como
conservante en muchas carnes procesadas. Una carne procesada
con nitratos produce mas dafio del ADN intestinal que la carne
fresca (estudio).

=  Hierro hemo presente en la carne roja. Por una parte es un


http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/cancer/in-depth/cancer/art-20044092
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nutriente beneficioso, y es mas absorbible que el hierro no hemo
de los vegetales, pero en exceso (mas de 300-400g diarios
segun The [ancet) puede impactar negativamente las bacterias
que habitan el colon (estudio). Varios estudios no
encuentran relacion con el cancer colorrectal, debido
probablemente a que hablamos de cantidades de carne elevadas
(estudio), pero sigue siendo una via plausible. En cualquier caso,
hay problemas mayores que la carne, y también tenemos formas
de mitigar este riesgo (aqui lo detallo).

= Altas temperaturas. Métodos de preparacion agresivos, como la
barbacoa o parrilla, aumentan la produccién de compuestos
cancerigenos (estudio), principalmente aminas heterociclicas
(AHC) e hidrocarburos aromaticos policiclicos (HAP), que
pueden impactar el intestino (estudio).

Tengamos estos riesgos en cuenta, pero entendamos que la dosis hace el
veneno y que los estudios estan lejos de arrojar datos concluyentes. De
hecho, mientras que la IARC (Agencia Internacional de Investigacion sobre
el Cancer) ha clasificado las carnes procesadas en el grupo 1 (suficiente
evidencia), asigna a la carne roja el nivel 2A (evidencia limitada).

Dicho esto, veamos algunas recomendaciones sencillas que te ayudaran
a aprovechar los beneficios de la carne minimizando su posible riesgo.

Como reducir el riesgo

Ningun alimento aislado va a causar (o prevenir) el cancer por si solo. Lo
importante es tu dieta global y el resto de habitos diarios. Centrandonos en la
alimentacion, podriamos destacar los siguientes factores.

Come mas verduras

Los estudios indican una clara reduccion del riesgo a medida que aumenta la
ingesta de vegetales. Como siempre, en esta asociacion entran en juego los
factores de confusién mencionados (los que comen mas vegetales suelen
fumar menos y hacer mas ejercicio), pero también hay efectos directos
comprobables al acompanar tu carne de una buena ensalada:

m Las plantas contienen clorofila, que previene los problemas
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asociados a un exceso de hierro hemo (estudio).

m  Los vegetales cruciferos reducen el riesgo de algunos de los
compuestos formados al cocinar la carne a altas
temperaturas (estudio).

Cuida tu microbiota

Hablo constantemente de la microbiota por su importancia en tu salud global.
Y cuando se trata de cancer colorrectal, el impacto es directo.

Cada vez es mas evidente la relacion entre una microbiota disfuncional y el
cancer colorrectal (estudio, estudio, estudio).

Tres ideas:

m Mas verduras y frutas. Tus bacterias agradeceran la fibra
adicional.

= Mas almidones resistentes. Tenemos estudios especificos sobre
los almidones resistentes y su reduccion del riesgo colorrectal.

=  Ayunos intermitentes. Cuando hablamos de los riesgos de la
proteina vimos que el ayuno intermitente resuelve muchos de sus
problemas, activando la autofagia, nuestro sistema integrado de
reciclaje. Ahora sabemos que el ayuno intermitente reduce el
riesgo de cancer colorrectal directamente, equilibrando la
microbiota (estudio) e indirectamente, a través de la reducciéon
de otros factores de riesgo como un elevado IGF-1 (revision).

Prepara mejor la carne

No hay problema en hacer una parrillada de vez en cuando, pero prioriza
métodos menos agresivos, como guisar o estofar. Una olla de coccion
lenta, como la Crock-Pot, es buena inversion.

Marinar la carne con especias (como romero y orégano) disminuye
significativamente la produccion de compuestos
cancerigenos (estudio, estudio). Y recuerda que la buena carne se disfruta al
punto, no la chamusques.

Elige bien tu carne
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Como vimos, los estudios meten en el mismo saco alimentos muy diferentes.
Aunque para los investigadores sea igual la salchicha Campofrio que el
jamén ibérico, para tu cuerpo no.

Por ejemplo la carne de vacas alimentadas con pasto tiene mas nutrientes
importantes para tu salud, como antioxidantes, Omega 3 y especialmente

acido linoleico conjugado (revision) y luteina (estudio), ambos conocidos por
su efecto anticancerigeno (estudio, estudio, estudio).

Recomendacion: compra la mejor carne que te puedas permitir. Es bueno
para ti y para el medio ambiente.

Otra buena idea es rotar tus proteinas: pollo, cerdo, ternera, pescado,
legumbres... No abuses de ningun tipo especifico. Recuerda que cazabamos
muchos animales.

Conclusiones

La calidad de tus alimentos determina tu salud. Las carnes procesadas suelen
ser de calidad inferior, ademas de incluir aditivos cuestionables. Limita su
consumo, pero disfruta tus huevos con bacon de vez en cuando sin miedo.

La buena carne fresca aporta nutrientes esenciales (vitamina B12, vitamina A,
zinc, proteina completa...) y contribuye a una mejor salud global.

Por desgracia una dieta alta en carne se asocia en la practica a un bajo
consumo de otros alimentos saludables como vegetales, frutas o pescado, y
aqui radica el problema.

Somos omnivoros, y en la medida que equilibremos lo mejor del mundo
animal con lo mejor del mundo vegetal, nuestra salud se
reforzara. Ninguno de los extremos es mejor que el equilibrio.
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Guia de las [.egumbres

Al igual que los cereales, las legumbres cuentan con defensores y detractores.
Segliin como las mires pueden ser joyas nutricionales o pequeiias bolas
toxicas. Dentro de las legumbres se incluyen las tradicionales lentejas y
garbanzos, pero también los guisantes, la soja y los cacahuetes.

Aqui someteremos a las legumbres al test definitivo. Les aplicaremos
los cuatro criterios que definimos en El Plan Revolucionario para determinar
su verdadera naturaleza, amigas o enemigas. Recordemos los criterios:

1. Principio de adaptacion. ;Esta nuestra genética adaptada a
comer legumbres?

2. Densidad nutricional comparada con otros grupos de alimentos.

3. Antinutrientes, que pueden reducir la absorcién de nutrientes y
dafiar nuestro sistema.

4. Impacto en el CHE, o su efecto en nuestro cerebro, hormonas y
estomago (sistema digestivo en general).

Que empiece el analisis.

1) Principio de adaptacion

Como regla general, cuanto mas tiempo llevamos consumiendo un
alimento mejor adaptados estamos a él. En el caso de las legumbres, hay
registros de su consumo en sociedades cazadoras-recolectoras africanas
(libro), aborigenes australianos (detalle) e incluso entre nuestros primos
neandertales (estudio).

Si bien su consumo era limitado, no podriameos decir que sean un alimento
reciente. El control del fuego nos abrié la puerta a experimentar con
alimentos no digeribles en su estado natural, y las legumbres son uno de esos
alimentos.

2) Densidad nutricional

Las plantas leguminosas tienen la capacidad de captar nitrégeno del aire,
convirtiendo a sus semillas, las legumbres, en una buena fuente de proteina
vegetal, superando claramente a los cereales.
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Aunque destaca en el mundo vegetal, sigue siendo una proteina “de segunda”
comparada con fuentes animales como el suero, los huevos o la carne.
Recuerda que no debes fijarte inicamente en la cantidad de proteina que
contiene un alimento, sino también en su calidad.

Hay muchas formas de medir esta calidad, como el valor bioldgico o la
utilizacion neta de proteina, pero actualmente se considera mas fiable
el PDCAA (o puntaje de aminoacidos corregido por digestibilidad proteica).
Veamos algunos valores de PDCAA para legumbres (detalle)
comparados con otros tipos de proteina.

Alimento PDCAA
Suero 1
Huevo 1
Soja 1
Pescado 0.96
Carne roja 0,92
Guisante 0.64
Lentejas 0.03
Frijoles negros 0.53
Garbanzos 0.52
Trigo integral 0.42

En resumen, somos animales y absorbemos mejor la proteina animal, pero es
buena idea rotar tus fuentes de proteina, por dos motivos:

= Es mas seguro tomar cantidades pequeiias de muchos
(potenciales) toxicos que cantidades elevadas de unos pocos.
Cada tipo de proteina viene con sus propios riesgos de
contaminacion (plantas y animales). Al ampliar tu dieta evitas
concentraciones peligrosas de cualquiera de ellos.

= Evitas desequilibrio de aminoacidos. Cada alimento tiene un
perfil especifico de aminoacidos. Abusar de una fuente
concreta de proteina puede ser problematico (mas detalle).

Ademas de proteina, las legumbres aportan un nivel decente de
multiples micronutrientes, como folato, cobre, carotenoides y vitaminas del
grupo B. Pero los micronutrientes solo sirven si los absorbes. Por
eso debemos analizar también la otra cara de la moneda: los antinutrientes.

3) Antinutrientes
Al igual que los cereales, las legumbres son semillas. Almacenan el codigo


https://www.fitnessrevolucionario.com/2013/04/07/lo-que-siempre-quisiste-saber-sobre-la-proteina-de-suero/
https://www.fitnessrevolucionario.com/2015/01/24/cuantos-huevos-puedes-comer-crudos-blancos-o-marrones-y-mas-sobre-tus-huevos/
http://www.pulsecanada.com/uploads/ff/28/ff280f2f10206d5a53a241ef6e2e2d25/USA_PC_protein_fact_sheet_p6.pdf
https://www.fitnessrevolucionario.com/2014/04/26/todo-sobre-la-proteina-evitando-sus-riesgos-parte-ii/

genético de futuras generaciones y, por tanto, no quieren ser comidas.
Mientras que los animales utilizan garras y dientes para defenderse, las
armas de las legumbres son quimicas:

= Fitatos: Inhiben la absorcion de minerales como el zinc y el
hierro (detalle, estudio). Interfieren ademas con enzimas
digestivas, entre ellas la pepsina, necesaria para la digestion de la
proteina. En resumen, hacen al alimento que las contiene menos
nutritivo de lo que refleja su etiqueta.

m Lectinas: Son parte de la proteina de las legumbres, y pueden
ocasionar dafio en la pared intestinal (estudio, estudio, revision).
Algunas legumbres, como las judias rejas o pintas, contienen un
tipo de lectina especialmente toxica. Una mala preparacion puede
causar serios problemas, y se han reportado muchas
intoxicaciones por una mala coccion (detalle)

Afortunadamente, nuestros ancestros aprendieron a desactivar las armas
biologicas de las legumbres. Remojarlas y cocinarlas
correctamente elimina buena parte de estos antinutrientes.

La cantidad que permanece en tu cocido de garbanzos no suele ser
problematica, e incluso puede ser beneficiosa. Recuerda el concepto
de antifragilidad u hormesis. Pequefias dosis de “veneno” nos hacen mas
fuertes (estudio, estudio).

Si hablamos de una alimentacién basada en legumbres y cereales, con bajo
consumo de proteina animal, las deficiencias nutricionales son un riesgo
real (estudio, estudio, articulo), pero en el marco de una buena
alimentacion, los antinutrientes de las legumbres (bien preparadas) rara vez
son un problema. Cuando hablemos de los frutos secos profundizaremos en
esto.

4) Impacto en tu CHE

Las legumbres son uno de los pocos alimentos con cantidades razonables de
proteina y fibra, las armas secretas de la saciedad (estudio). Ademas, su
carbohidrato es de liberacion lenta, evitando picos insulinicos.
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Para tu intestino, son un arma de doble filo. Por un lado, aportan fibra y
cierta cantidad de almidon resistente. Esto es beneficioso para tu microbiota
(produccion de butirato), y mejora ademas la sensibilidad a la insulina. Por
otro lado, las legumbres tienen una alta cantidad de FODMAP, problematico
para muchas personas (detalle). Si eres sensible a este tipo de carbohidrato
notaras gases y distension abdominal. Si tu sistema no las tolera bien, no
las comas.

Una baja tolerancia intestinal a las legumbres puede ser ademas sintoma de
sensibilidad a las lectinas que, como vimos, pueden danar la pared intestinal
y disparar enfermedades autoinmunes (revision). Si sufres alguna enfermedad
autoinmune, es recomendable limitar los alimentos ricos en lectinas (estudio).

¢ Como prepararlas?

Como siempre, debemos aprender de nuestros ancestros. Todas las culturas
procesaban las legumbres para minimizar sus riesgos.

Paso 1 — Remojar

Remojar las legumbres durante 12-18 horas elimina mas de la mitad del
acido fitico (dependiendo del tipo de legumbre). Preferiblemente usa agua
caliente, es mas efectiva (estudio).

Phytate Retention after Soaking
Soaked 18 hours at room temperature

Solrce her st ol 1480
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Fuente: http://www.phyticacid.org/soaking-beans/
Los fitatos se quedan en el agua, no la uses para cocinar (estudio).

Paso 2 — Cocinar

Aunque el remojo reduce también las lectinas, éstas son mas vulnerables
al calor. La coccion es su kriptonita.

Puedes usar cualquier método, pero la olla a presion es mi recomendacion.
Al cocinar a mayor temperatura se destruyen mas lectinas (estudio, estudio).

Otras alternativas

Muchos enfoques ancestrales, como los que vimos para cereales, siguen
funcionando para legumbres, principalmente germinar y fermentar. No sélo
destruyen antinutrientes, también potencian ciertas
vitaminas (estudio, estudio, revision).

Phytates After Germination

Up to Five Days of Germination
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Fuente: http://www.phyticacid.org/soaking-beans/

Conclusion

Las legumbres son un buen alimento, aunque no deberian ser la base de tu
dieta, al tener menor densidad nutricional que los alimentos a
priorizar:  verduras, pescados, huevos, carnes, frutas, frutos
secos o tubérculos.

Pero si las toleras (y preparas) bien, incluir legumbres 2-3 veces por semana
(o incluso mas segun tus objetivos y punto de partida) tendra mas beneficios
que inconvenientes en la mayoria de casos. Es una forma sencilla y barata
(otro de sus beneficios) de afiadir variedad y buenos nutrientes a tu dieta.
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Guia del Colageno y la Gelatina

En una sociedad de abundancia, podemos permitirnos quedarnos con una sola
parte del animal, su muisculo, descartando todo lo demas.

Nuestros ancestros no podian darse este lujo. En la naturaleza no se
desperdicia nada. Y muchas de las cosas que hoy consideramos “desechos”
son en realidad tesoros para la salud.

En este apartado profundizamos en una especifica, el colageno, también
conocido como la proteina de la juventud. Sera por algo.

Colageno y gelatina

El colageno es la proteina mas abundante en los mamiferos (humanos
incluidos). Es el componente mas importante de la piel, huesos y tejidos
conectivos. Representa casi un tercio de nuestra masa total de proteina.

También solia representar una parte relevante de nuestra dieta. Ya no.

Dado que el colageno aparece en zonas poco digeribles, nuestros antepasados
las cocinaban para extraer sus preciados nutrientes.

Y asi descubrimos la gelatina. Basicamente colageno cocinado.

Los aminoacidos que lo forman (glicina, prolina y lisina) son no esenciales,
es decir, el cuerpo puede sintetizarlos a partir de otros, y utilizarlos después
para producir su propio colageno.

Pero que el cuerpo pueda fabricarlos no quiere decir que no se beneficie de
un aporte adicional en la dieta, por varios motivos:

= El cuerpo es incapaz de producir suficiente glicina para la
sintesis de colageno diaria. Este estudio por ejemplo denomina
esta carencia “un eslabon débil del metabolismo“. Yo no creo que
sea ningun eslabon débil, sino un simple reflejo de la importancia
que el colageno tenia en nuestra dieta, de ahi nuestra pobre
capacidad de producirlo.

= La glicina se considera realmente
un aminoacido condicionalmente esencial. Es decir, en
determinadas situaciones (como una enfermedad o lesi6n) nuestra
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capacidad de sintesis se ve todavia mas limitada, convirtiendo a
este aminoacido en esencial (detalle). Mejor incluirlo en la dieta.

= La sintesis de colageno se reduce con la edad (estudio, estudio).
A medida que envejecemos, mas importante es asegurar que
proveemos al cuerpo suficiente materia prima para mantener
la produccion. En mujeres, la bajada de estrogeno en la
menopausia reduce también la sintesis de colageno (estudio).

Beneficios

No se le llama la proteina de la juventud por nada. Veamos qué nos dicen los
estudios.

Bueno para articulaciones, tendones y musculos

m  Reduce los dolores articulares, tanto en deportistas (estudio)
como en personas mayores (estudio). En ambos estudios se
utilizan unos 10 gramos de colageno al dia, la cantidad estimada
que requiere un adulto de unos 70 Kg, y superior a la
que sintetiza nuestro cuerpo (estudio).

= Una dieta rica en glicina fortalece el tendén de
Aquiles (estudio en ratas), uno de los puntos débiles de muchos
deportistas. También tenemos evidencia en humanos (estudio).

= Puede mejorar sintomas de artritis, segiin esta revision. Este
otro estudio concluye que la evidencia es todavia pequefia, pero
dado que el cartilago es 2/3 colageno, no es descabellado
intentarlo.

=  Ayuda a ganar musculo. Aunque no se ha considerado relevante
su papel en el desarrollo muscular, un estudio reciente demuestra
sin embargo mayores ganancias en personas mayores (>65 afios)
que suplementaron con colageno después del entrenamiento. Y
sin duda mas musculo te hace parecer mas joven. Seria
interesante la comparativa con la clasica proteina de suero, pero
al menos sabemos que el colageno también ayuda.

Rejuvenece la piel
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El botox esta de moda. Funciona paralizando pequefios musculos faciales. Si
los musculos no se contraen, no se ven las lineas de expresion. Pero las
arrugas no se producen por las contracciones musculares, sino por la pérdida
de colageno (estudio).

La piel es el mayor 6rgano del cuerpo humano, y el colageno su principal
componente.

Aunque hay pocos estudios todavia sobre el efecto de la ingesta de colageno
en la piel, los que hay son prometedores en cuanto a reduccion de arrugas y
signos de envejecimiento (estudio, estudio, estudio).

Un estudio en ratones también muestra un efecto protector frente a la
radiacion solar.

Conclusion: mas gelatina y menos botox.
Mejora el equilibrio de aminoacidos

Abusar del musculo esquelético como fuente de proteina puede generar
un excedente de metionina, contribuyendo a la elevacion de los niveles de
homocisteina, uno de los factores relacionados con enfermedad
cardiovascular (estudio).

La glicina del colageno ayuda a convertir la homocisteina en glutation, un
potente antioxidante que reduce el envejecimiento de nuestro cuerpo
(estudio), y recientemente se ha demostrado su papel anabdlico (estudio).

En resumen, comer todo el animal produce un mejor equilibrio de
aminoacidos que atiborrarse a filetes y pechugas de pollo.

Ayuda a descansar

La glicina actia como neurotransmisor inhibidor, al igual que el GABA y
la serotonina. Favorece por tanto la relajacion y la activacion de
nuestro sistema parasimpatico (estudio).

Muchos saben por experiencia que un caldo de huesos por la noche ayuda
a dormir mejor. Hoy la ciencia lo demuestra. Unos pocos gramos
de glicina mejoran la calidad del suefio y reducen Ila
fatiga (estudio, estudio, estudio).
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Ideas para comer mas colageno

Hay dos formas de aumentar la ingesta de colageno: comida y suplementos.
Mi recomendacion es siempre priorizar la comida real, pero en casos
especificos estan justificados los suplementos. Veamos ambos.

Comida real

Para comer mas colageno, debemos recuperar tradiciones en peligro de
extincion. Algunas ideas:

= Come piel. Sé que afios de dogma anti-grasa te haran cuestionar
esta recomendacion, pero la piel es un excelente aporte de
colageno y grasas saludables (no chamuscada e idealmente no
frita).

=  Come platos tradicionales: manitas de cerdo, callos, lengua
estofada...

= Caldos de pescado y caldos de huesos. Sin duda mis fuentes
favoritas.

= Postres de gelatina. Ten cuidado al comprar la gelatina, debe ser
pura, sin sabor ni azucar. Encontraras varias recetas en El Plan
Revolucionario.

Suplementos

Al igual que un trozo de filete no pasa directamente a tu musculo, la gelatina
no se convierte magicamente en piel y cartilagos. Como cualquier proteina,
el colageno se descompone en sus aminoacidos al ser digerido. Estos
aminoacidos seran utilizados posteriormente por el cuerpo para construir las
estructuras que necesite.

Es decir, no hay garantias de que el colageno ingerido acabe donde tu quieres
(¢la arruga de la frente?), pero es mas probable que la sintesis de nuevo
colageno funcione bien si le das los ladrillos (aminoacidos) adecuados
(estudio).

Con los suplementos ocurre lo mismo, pero tienen una ventaja. El colageno
hidrolizado es mucho mas asimilable, facilitando su llegada a huesos y
cartilagos (estudio, estudio, estudio, revision, estudio, estudio).



https://www.fitnessrevolucionario.com/2016/02/07/sobre-grasa-saturada-piramides-nutricionales-y-romances-publicos/
https://www.fitnessrevolucionario.com/el-plan-revolucionario-alimentos-de-siempre-preparados-como-nunca-para-ganar-salud-y-perder-grasa/
http://ajcn.nutrition.org/content/early/2016/11/15/ajcn.116.138594.abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19957932
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10498764
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16076145
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0049017200568255
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19465192
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27852613

Aunque recomiendo priorizar el colageno natural (también por el precio),
muchas situaciones pueden hacer recomendable afiadir un suplemento para
maximizar la absorcion, especialmente si sufres de dolor articular, estas
recuperandote de una lesion, tlcera (estudio, estudio) etc. En estos casos
una dosis de 8-10 gramos diarios de colageno hidrolizado puede ayudar.

Protege el colageno que tienes

No se trata sélo de sintetizar nuevo colageno, también de evitar perder el
que tienes. Protégete de sus grandes enemigos:

= Inactividad. Lo mejor para tus huesos y articulaciones es el
ejercicio. Ningun suplemento se acerca al poder de la actividad
fisica, especialmente entrenamientos de fuerza realizados con
buena técnica y rangos de movimiento completos. Para que tu
cuerpo afiada mas colageno a huesos, tendones y articulaciones,
debes hacerle saber que lo necesitas, y la fuerza es el camino.

» Comida industrial. El azicar dafia las proteinas mediante un
proceso denominada glicacion (elevado en los diabéticos),
acelerando el envejecimiento y la degradacion del colageno
(detalle).

= Tabaco. No es un secreto que fumar es malo. Uno de sus efectos
es la pérdida de colageno y el envejecimiento prematuro de la piel
(estudio). Lo mismo podriamos decir del exceso de alcohol.

m  Estrés y poco descanso. El estrés cronico dafia el colageno y
reduce su sintesis (estudio), al igual que la falta de
suefio (estudio). La melatonina tiene un papel protector de la piel
(estudio).

= Exposicion incorrecta al sol. El sol es un arma de doble filo. Por
una parte, es la mejor fuente de vitamina D, fundamental para la
salud de huesos y piel. Por la otra, los rayos UV pueden dafiar el
colageno de la piel (estudio). La clave es tomar la dosis adecuada
de manera gradual, evitando el enfoque actual, donde pasamos de
estar todo el dia en la oficina a tumbarnos en la playa durante
horas en vacaciones. Tu piel no esta preparada para esto.
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En resumen, si quieres verte y moverte como alguien mas joven, come
mas colageno y evita perder el que tienes.



Guia de los Frutos Secos

Para muchos, los frutos secos son bombas caléricas a evitar, especialmente
si el objetivo es adelgazar. Con mas de 600 calorias por cada 100 gramos, y
alto contenido en grasa, son una pesadilla nutricional para los que
viven contando calorias y comprando productos light.

Ahora veremos si realmente engordan los frutos secos, cuales son los mejores
y cuantos debes comer.

¢Engordan los frutos secos?

Los frutos secos son un buen ejemplo del error que supone centrarse en
exceso en el balance energético. Por supuesto que las calorias importan,
como veremos mas adelante, pero importa mas su origen.

Y segun la evidencia cientifica, los frutos secos no se asocian con mayor
peso:

m  Consumir frutos secos mas de tres veces a la semana reduce el
riesgo de obesidad respecto a ingestas menores (estudio).

= En un estudio en mas de 300.000 individuos, aquellos que
consumieron mas frutos secos durante cinco afios ganaron menos
peso.

= Afadir frutos secos a las dietas no eleva el peso (metaanalisis).

m  Reemplazar snacks basados en harinas por frutos secos ayuda a
perder peso (estudio).

¢A qué se debe esta paradoja calorica? Vimos en su momento algunos

factores que explican por qué las mismas calorias tienen distinto efecto segin
el alimento, y los frutos secos destacan por varios de ellos:

= Alto poder saciante, gracias a su contenido en proteina, fibra y
grasa_(estudio, estudio, estudio, estudio, estudio).

=  Mayor compensacion. Los frutos secos te hacen comer menos
en el resto de comidas, compensando hasta en un 65-75% las
calorias ingeridas (estudio, estudio).
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= Mayor adherencia a la dieta (estudio), al ser aceptados por
nuestro cerebro como un alimento placentero (estudio).

= Baja absorcion energética. Como detalla este estudio, la
masticacion aumenta la absorcion, pero las calorias desechadas
son elevadas en todos los casos. Este esfuerzo puede elevar
ademas el metabolismo, aumentando el gasto calorico (detalle).

%A 10 chews - 25 chews Rz 40 chews

4250

4000

A750

Energy (kJ)
(6) ey iej0 L

3500

A280

3000 —

Fecal enargy Fecal fat

Fuente: A mayor masticacién, mayor absorcion
http://ajcn.nutrition.org/content/89/3/794.full

Por todo esto, afiadir 300-350 calorias diarias de frutos secos no produce
aumento de peso (estudio, estudio, estudio). Pero sus beneficios van mucho
mas alla de no engordar.

Beneficios de los frutos secos

Los frutos secos son arboles en potencia, y contienen todos los nutrientes
necesarios para su desarrollo, junto con una buena combinacion
de proteina, grasa y carbohidrato.

Comparten una composicion nutricional similar, pero cada uno destaca por
algo particular:

» Las almendras son ricas en magnesio y fésforo. Como ocurre
con las frutas, muchos polifenoles se concentran en la piel. Estos
polifenoles previenen por ejemplo la oxidacion del colesterol
(estudio, estudio).

= Las nueces tienen altas concentraciones de Omega 3 (ALA) y un
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poco de melatonina.

Los pistachos son especialmente ricos en potasio y vitamina K,
ademas de aportar luteina, importante para la vista (estudio).

Las nueces de Brasil son una excelente fuente de selenio
(estudio, estudio).

Todas son ricas en flavonoides, pero destacan las pecanas,
macadamias, almendras y pistachos.

Es de esperar que esta riqueza nutricional se asocie con menor mortalidad, y
es lo que refleja la ciencia.

Empecemos hablando del corazén, donde se centro inicialmente la atencion:
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Mayor consumo de frutos secos se asocia a menor riesgo de
enfermedad coronaria (estudio, estudio, estudio).

Las nueces mejoran la funcion endotelial en pacientes
con hipercolesterolemia (estudio).

Esta revision resume el resultado de varios grandes estudios,
donde a mayor consumo de frutos secos se aprecia menor
mortalidad por enfermedad coronaria.

== Adventist Health
Study 1992

== lova Women's
Health Study 1993

= Nurses’ Health
Study 1988

-~ Physicians' Health
Study 2002
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Mayor ingesta de frutos secos se asocia con menos mortalidad por
enfermedad coronaria. Fuente:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3257681/

Pero los frutos secos no solo benefician a tu corazon:
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m  Incluir frutos secos al menos dos veces a la semana se asocia con
una reduccion del 32% del riesgo de desarrollar sindrome
metabolico y diabetes (estudio, revision).

»  Aumentan los niveles de antioxidantes en sangre (estudio) y
previenen la  formacion de  células  cancerigenas
(estudio, estudio, estudio, estudio, estudio).

=  Mayor consumo se asocia a menor riesgo de piedras en la
vesicula (estudio).

= Parecen mejorar ligeramente la funcion cognitiva, en ratones
(estudio) y humanos (estudio).

m Las almendras y pistachos, especialmente al comer la piel,
actian de prebiotico, mejorando la diversidad de la
microbiota (estudio, estudio).

Consejos para consumirlos

En general, cuanto mas cerca esté un alimento de su estado natural mas
beneficios aportara. Por tanto, los frutos secos enteros y sin procesar son la
opcion ideal. Maximizan la saciedad y minimizan la absorcion calorica.

Si los compras con cascara, todavia mejor, porque consumiras menos. En
parte porque debes hacer mas esfuerzo, pero también porque la acumulacion
de cascaras actia de recordatorio visual de cuantos has comido (estudio).

¢Qué cantidad seria recomendable? Segun los estudios, 30-
50 gramos diarios no producen aumento de peso y aportan todos los
beneficios mencionados. Come los que prefieras, idealmente combinados.
No olvides la piel en almendras, avellanas y pistachos.

Incluso tostados y con sal aportan beneficios (estudio), pero presentan
algunos problemas:

1. Aumento del contenido calérico. Al reducirse el agua, aumentan
las calorias por gramo (estudio). Si los comes tostados, reduce un
poco la porcion.

2. Riesgo de oxidacion de las grasas poliinsaturadas y pérdida de
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antioxidantes (estudio, estudio).

Seguiriamos con las cremas o mantequillas. Nutricionalmente son menos
recomendables, mostrando por ejemplo menor capacidad de reduccion de
triglicéridos (estudio), pero sobre todo aportan mas calorias y producen
menos saciedad. Las puedes incluir con moderacion, pero el riesgo de comer
de mas es real. Si la compras, que sea 100% fruto seco,
sin azucar ni aditivos.

Por ultimo, estan de moda las harinas de almendra u otros frutos secos. No
tienen gluten y son mucho mas nutritivas que las harinas de cereales, pero las
calorias absorbibles aumentan (estudio), especialmente con harinas muy
finas.

250 - 500 pm <250 pm

Cuanto mas fina la harina, mas calorias se absorben. Fuente:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5003169/

Al elaborar la harina se pierden ademas antioxidantes (estudio). Si se hacen
postres 0 galletas mezclando otros ingredientes,
como mantequilla o endulzantes, la combinacion sera especialmente
palatable, aumentando seguramente la ingesta total. Recomiendo limitar las
harinas a momentos puntuales.
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Como siempre, el contexto importa. Si tu objetivo es aumentar la ingesta
calorica para ganar volumen, tienes mas libertad con cremas y harinas.

¢Posibles efectos negativos?

Cuando hablamos de frutos secos, suelen mencionarse dos aspectos
potencialmente problematicos: su bajo ratio Omega 3/Omega 6 y
su elevado contenido en fitatos. Hagamos una revision rapida de ambos.

Ratio omega 3/omega 6

Ambos acidos grasos son esenciales y juegan su papel, pero la salud requiere
un equilibrio adecuado. Evolucionamos con un ratio O3/06 de 1:1 a 1:3,
mientras que actualmente estamos mas cerca de 1:16 (estudio). A medida que
este ratio aumenta, la salud empeora (estudio, estudio).

Pero como siempre, no importa solo el ratio de estos acidos grasos,
también su origen. El desequilibrio en nuestra dieta no se ha producido por
un disparatado consumo de frutos secos, sino por el aumento de un alimento
desconocido para nuestro genoma: los aceites vegetales de semillas.
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semillas requieren procesos industriales y se oxidan facilmente
(detalle, estudio, estudio), contribuyendo a la inflamacion de bajo grado.

Ademas, un exceso de Omega 6 puede producir deficiencias de Omega 3,
veamos por qué.

Los alimentos vegetales incluyen acido linoleico (AL) como tipo principal de
Omega 6 y acido alfa-linolénico (ALA) como tipo de Omega 3. Pero estos
acidos grasos no son usables directamente por el cuerpo humano, quien debe
convertirlos a su version animal: acido araquidonico (AA) a partir del AL
y acido eicosapentaenoico/acido docosahexaenoico (EPA y DHA) a partir del
ALA.

Estas conversiones son bajas en general (depende en parte de tu genética
como veremos mas adelante), y comparten ademas vias metabolicas,
compitiendo por las mismas enzimas. Si se eleva el consumo de AL se podria
reducir todavia mas la conversion de ALA a EPA y DHA (estudio, estudio),
aumentando la inflamacion.

Version Version

vegetal Competencia animal
Omega 6 AL * AA
Omega 3 ALA EPA/DHA

Pero hay dos aspectos importantes que restan importancia a este ratio:

m Si ingieres suficiente Omega 3 animal (EPA y DHA),
principalmente de pescados, el aumento del Omega 6 no parece
especialmente problematico.

=  FEl Omega 6 presente en los frutos secos esta protegido por una
buena cantidad de antioxidantes, reduciendo su riesgo de
oxidacion y no requiriendo tanto Omega 3 para combatirlo.

Por todo esto, no me preocuparia demasiado del Omega 6 en los frutos secos.
¢Y qué pasa con los fitatos?

Como vimos antes, las plantas quieren que te comas su fruta, no sus semillas.
Para defenderlas, usan fitatos y lectinas.

Los frutos secos tienen bastantes fitatos, y su mision principal es inhibir la
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absorcion de nutrientes en el animal que las ingiere, en este caso nosotros
(estudio, estudio, estudio).

Table 5, Content of phytic acidphytate in nuts

Nuls Taxonomicnames Phytic acid/phytate
Comman names ©/100 g (dw)
Peanuts Arachis hypogaea 017 -4.47
Almonds Prunus dulcis 0.35-9.42
Walnuts Juglans regia 0.20-6.69
Cashow nuts Anacardium occideniale 0.19-4.98
Brazil nuts Berholetia excelssa 0.29-6.34
Pistachios Pistachia vora 0.20-2.83
Hazolnuts Corylus avellana 0.23-0.92
Macadamia nuts Macadamia infegrifolia 0.15-2.62
Pacans Carya finoinansis 0.18-4.52

Pina nuts Pinus pinea 0.20

Sociedades que dependen en gran medida de cereales (especialmente no
fermentados) tienden a desarrollar deficiencias por la accion de los fitatos
(estudio, estudio, estudio, estudio).

Sin embargo, en el contexto de una buena alimentacion global, que priorice
alimentos de alta densidad nutricional, los fitatos de los frutos secos no son
preocupantes, y de hecho pueden ser protectores.

El acido fitico tiene un lado oscuro, pero también otro mas benevolente:
puede actuar como antioxidante (estudio), y se esta incluso estudiando en
terapias contra el cancer (estudio, estudio, estudio).
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En cualquier caso, una recomendacién sencilla para minimizar la pérdida de
nutrientes es comer los frutos secos a modo de snack, evitando asi robar
nutrientes al resto de alimentos. Al menos un estudio muestra mejores
resultados al ingerir los frutos secos como snack, pero tampoco es relevante.

Por otro lado, sabemos que remojar cereales y legumbres reduce su contenido
de fitatos, pero no esta claro que este proceso tenga el mismo efecto en los
frutos secos (estudio). Seguramente no merezca la pena.
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En resumen, si los frutos secos fueran la base de tu alimentacion, el exceso de
fitatos podria llegar a ser un problema, pero en cantidades habituales no
deben preocuparte. Siempre que no seas alérgico, comelos sin miedo.



Guia del Queso

Mucho antes de que se extendiera la mutacion que nos permitia beber leche,
los primeros ganaderos descubrieron una forma de digerir este alimento y
hacerlo mas duradero. Fue el inicio del queso.

La fermentacion reducia en gran medida la lactosa, y por eso comimos queso
y yogur antes de empezar a beber leche (detalle).

Pero mientras el yogur es normalmente aceptado como un alimento
saludable, muchas dietas recomiendan eliminar el queso, por miedo a su
grasa y calorias.

Exploremos los beneficios del queso, como seleccionarlo, dosis
recomendadas y algunos posibles riesgos.

Beneficios del queso

Para empezar, el queso es buena fuente de proteina, y contiene una cantidad
decente de minerales y vitaminas, como calcio, zinc, fosforo, vitamina A y
vitamina B12.

A pesar de su grasa saturada y colesterol, no perjudica el perfil lipidico, y
segun este estudio lo mejora. La mantequilla sin embargo aumenta el
colesterol total y el LDL, pero también el HDL.
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Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22030228

Este estudio no encuentra relacién entre el queso curado y los niveles de
colesterol. Pero mas que el impacto inmediato en el colesterol, nos interesan
los infartos a largo plazo. Este metaanalisis reciente, de estudios de
seguimiento durante mas de 10 afios, refleja una relacion inversa entre
consumo de queso y enfermedad cardiovascular.

El queso se asocia también con menor riesgo de sindrome metabdlico
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(estudio, estudio, estudio) y diabetes (estudio, estudio). A pesar de su aporte
de sal y grasa, no contribuye a hipertension (estudio, estudio) ni sobrepeso
(estudio, estudio).

Como indica esta revision: “El supuesto efecto perjudicial de las grasas
saturadas en la salud cardiometabdlica se anula al ser consumidas como
parte de matrices alimentarias complejas, como las del queso y otros
productos ldcteos. Por tanto, el foco en ldcteos bajos en grasa en las guias
actuales no estd soportado por la literatura cientifica existente“.
Este estudio atribuye el efecto protector a las membranas de glébulos grasos
de los lacteos no refinados, aunque sabemos que hay otros aspectos. El
alimento es mas que la suma de sus compuestos.

Y aunque no solemos pensar en el queso como un alimento probidtico, los
quesos tradicionales son una fuente interesante de bacterias beneficiosas
(estudio), aunque en menor medida que el yogur o el kéfir. Producen mas
butirato que la leche (estudio), contribuyendo a una mejor salud intestinal y
menor inflamacion (estudio).

Y por ultimo, puede ayudar a prevenir la caries (estudio, estudio, estudio).

Seleccionando los quesos

Como siempre, el origen importa, y estamos mejor adaptados a los quesos
que hemos consumido durante mas tiempo.

1) Prioriza los quesos tradicionales

Charles de Gaulle se quejaba de la dificultad de gobernar una nacién con 246
tipos distintos de queso. Los franceses comen de media 27 Kg de queso al
afo, el triple que los espafoles (detalle), y gozan de buena salud y poco
sobrepeso. Para algunos investigadores, sus quesos son una pieza central en
la famosa paradoja francesa (detalle). Por supuesto hay otros muchos
factores, pero sin duda el queso tradicional es comida real.

El queso Gouda produce un efecto especialmente beneficioso en el colesterol
(estudio), y aparece también ligado a menor cancer de mama, con una dosis-
respuesta clara (estudio). Puede ser por el acido linoléico conjugado (ALC)
presente en la grasa de algunos quesos (estudio, revision, estudio), conocido
por sus propiedades anticancerigenas (estudio, estudio, estudio).
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Respecto al nivel de maduracion, queda a tu eleccion. Cuanto mas curado,
menos lactosa. Si la toleras bien puedes optar por quesos como Feta. En
general, los quesos de oveja aportan mas ALC que los de vaca o cabra
(estudio). Grecia por ejemplo tiene las menores tasas de cancer de mama y el
consumo mas alto de este queso, y algunos suponen causalidad (estudio).

Pero los quesos bajos en grasa no son mejores para tu corazon (estudio).
Quesos como Gouda o Brie contienen buenas cantidades de vitamina K2,
presente en pocos alimentos, y relevante para huesos, dientes y corazon
(estudio). Esta vitamina se absorbe mejor con grasa (estudio).

Si te gustan los sabores fuertes, prueba con quesos azules, como Roquefort,
Cabrales o Gorgonzola. Incorporan hongos como el Penicillium, que
pueden contribuir a reducir el riesgo de infecciones y enfermedad coronaria
(estudio, estudio).

En quesos de corteza blanca (y comestible) como Brie, Camembert o rulo de
cabraparticipan también mohos de distintas especies, pudiendo favorecer el
metabolismo intestinal (estudio).

Y aunque hay menos estudios, los buenos quesos manchegos tampoco se
quedan atras.

2) Modera los quesos procesados

El queso de verdad requiere pocos ingredientes: leche, cultivos lacteos, sal y
cuajo. No pasa lo mismo con los quesos procesados, como los tipicos
fundidos en lonchas.

Por ejemplo este tiene los siguientes ingredientes: leche desnatada
concentrada, queso, suero lacteo concentrado, proteinas de leche, grasa de
leche, almidon modificado, sales fundentes (citratos de sodio, polifosfatos de
sodio, fosfatos de sodio), fibra alimentaria (inulina) (2.5 %), sal, corrector de
acidez (acido lactico).
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Te puedes olvidar de la mayoria de beneficios mencionados hasta ahora.

Por otro lado, cuanto mas procesamiento y empaquetamiento mas riesgo de
contaminacion, por ejemplo con ftalatos, un conocido disruptor endocrino
(detalle). Aunque no es preocupante en cantidades pequefias, una revision
independiente muestra como se eleva su presencia a medida que el queso se
procesa.

numper | COncentration of TOTAL Phthalates

Products Product of Average and Range, in pg/kg or parts per billion (ppb)
Tested Description "'T"":“;‘ In FAT (measured) In PRODUCT ([caleulated)
‘aste
Avig. Low High AvE. Low High

Cheese Macaroni and
Powder Cheese, dry mix

10 940 365 2,523 106 34 218

Processed Stices 5 seo || 180 [ 1223 | 105 | 38 | 216
Cheese

Natural Hard, Shredded, cr = > v ;
Cheese String & Cottage 15 216 §| <55* | 567 53 <17 203

Fuente: http://kleanupkraft.org/data-summary.pdf

Lo puedes comer de manera ocasional, pero siempre en menor cantidad que
los quesos de verdad.

3) Elimina los sucedaneos

En ultima posicion estan los sucedaneos, donde ni siquiera aparece un
lacteo en las primeras posiciones. Se elaboran a base de aceites refinados y
almidones, con un poco de queso para darles sabor.

Por ejemplo los ingredientes de este son los siguientes: almidén modificado,
agua, grasa vegetal, lactosuero, queso, sal, sales de fundido: E-330, E-331,
colorantes: E-160a, E-171, conservador.

Se usan muchas veces en platos precocinados y pizzas comerciales.

Como siempre, lo mas importante es revisar las etiquetas. jQue no te la den
con queso!

Cantidades recomendables

A pesar de los beneficios del buen queso, debes verlo mas como un
complemento que como un alimento base de tu dieta. Al contrario que por
ejemplo las verduras, mas no es mejor.

Algunos estudios encuentran forma de U en su relacion con la mortalidad, es
decir, comer un poco de queso es mejor que no comer nada, pero comerlo en
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moderacion es mejor que hacerlo en exceso. Este metaanalisis encuentra la
mayor reduccion del riesgo cardiovascular con 40g/dia, y una cantidad
similar recomienda este estudio para minimizar el riesgo de derrame cerebral.

Aunque habria que considerar factores individuales, una porciéon diaria de
30-50 gramos, rotando distintos tipos de quesos tradicionales, es lo ideal para
la mayoria.

Personalmente priorizo yogur y kéfir antes que queso, pero consumo quesos
artesanales varias veces a la semana en ensaladas, huevos revueltos o a
modo de postre con un poco de fruta.

¢Es el queso adictivo?

Hace unos afios se publicé un estudio sobre los alimentos mas adictivos, y los
titulares sensacionalistas no se hicieron esperar.

= & LAVANGUARDIA

¢Es el queso tan adictivo como las drogas?

Unios cientificos de la Universidad de Michigan descubren el secreto del éxito de este producto

= = f pATADAR

.Es el queso un alimento tan adictivo como la
cocaina, la heroina y otras drogas duras?

¢Es el queso una nueva droga lactea? Evidentemente no. Para empezar, el
queso aparece en el puesto 16 de esta “escala de adiccion”, lejos de los
puestos de cabeza. El argumento de algunos es que alimentos como la pizza
o la tarta de queso si resultan adictivos, y creen que el queso es el motivo.

Esta atraccion quimica vendria supuestamente de la caseina, cuya digestion
libera casomorfina, con efecto opioide (detalle).

En este articulo citan al doctor Neal Barnard, que argumenta lo siguiente
“Las casomorfinas son altamente dafiinas porque provocan una adiccion en
el cerebro humano comparable al que provocan drogas duras como la
heroina y la morfina. La adiccion al queso se erradica con un tratamiento
igual al de cualquier otra droga que provoque dependencia. Es necesario
alejarse del queso para liberarse de su adiccion. No se ha de mirar, no se ha
de oler y, por supuesto, no se ha de ingerir*.
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¢Donde hemos visto antes al doctor Neal Barnard? Ah, si, en el
documental What The Health. Nada mas que afadir.

El problema no es el queso en si, sino la combinacion de ingredientes,
siendo especialmente adictiva su union con harinas, en forma de pizza o
bolleria (detalle).

Dicho esto, es cierto que la caseina puede ser problematica para algunas
personas, y en los ultimos afios se esta investigando un cambio reciente en la
leche que podria hacer la caseina moderna mas peligrosa.

Caseina Al vs A2

La fermentacién reduce la lactosa, pero no altera la cantidad de caseina, la
proteina principal de la leche, muy por delante del suero. Existen a su vez
varios tipos de caseina, siendo la betacaseina la mas abundante.

Investigaciones recientes indican que la composicion de esta betacaseina ha
ido cambiando a lo largo del neolitico, de manera poco favorable para nuestra
salud.

La leche materna contiene principalmente betacaseina A2, al igual que la
leche de las primeras razas de vacas domesticadas. Pero hace varios miles de
aflos, una mutaciéon en vacas lecheras europeas elevo la cantidad
de betacaseina Al. Dado que esta mutacion parecia aumentar la produccion
de leche, fue seleccionada por los ganaderos, y se extendi6 rapidamente.
Razas como la Holstein o Frisona producen mas betacaseina A1, mientras
que la Guernsey o Jersey producen mas betacaseina A2 (detalle).

¢Cual es el problema de la betacaseina A1? Su digestion libera beta-
casomorfina-7 (BCM?7), que en personas con permeabilidad intestinal podria
llegar al torrente sanguineo y disparar enfermedades autoinmunes. De hecho,
varios estudios reconocen la betacaseina A1 como un factor contribuyente a
la diabetes tipo 1 (estudio, estudio, estudio), entre otros muchos factores que
ya mencionamos, como disbiosis intestinal, poca exposicion al sol o exceso

de higiene.
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Fuente: https://www.nature.com/articles/nutd201716

También se ha encontrado asociacion entre la betacaseina A1l y un mayor
riesgo de enfermedad coronaria (estudio, estudio, estudio).

En bebés, la presencia en sangre de BCM7 bovino se asocia con un retraso en
el desarrollo motor (estudio) y mas riesgo de autismo (estudio). El intestino
es especialmente permeable al nacer para facilitar la absorcion de ciertos
compuestos de la leche materna. El riesgo de la betacaseina A1 durante estos
primeros meses es mucho mayor que de adulto (estudio).

Es todavia un campo en investigacion con muchas incognitas (detalle), pero
en mi opinion el problema estd limitado a personas con trastornos
intestinales. Si crees que es tu caso, sigue el principio de coherencia
evolutiva, priorizando quesos de cabra u oveja, mas ricos en betacaseina
A2. Si tu microbiota es saludable, no veo motivo para alarmarse.
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Guia de la Leche

La leche es uno de esos alimentos que genera fuertes divisiones. Para algunos
es el alimento perfecto (de hecho ocupa un lugar privilegiado en la piramide
nutricional) y para otros es el demonio liquido.

En este capitulo intento dar una vision objetiva de la leche, sus riesgos y
beneficios. Veremos también qué leche es mas recomendable y cuando es
mejor tomarla.

Erase una vez... la leche

La carta de bebidas hace 10.000 afios era limitada. Mas alla del agua, las
opciones eran escasas. La vida en las frias zonas del centro y norte de Europa
era dura, especialmente en invierno. La necesidad es la madre de la invencion
y, ante la escasez, alguien debio pensar: ;Qué diferencia puede haber entre
la leche humana y la animal? Vamos a probar.

Aquellos capaces de usarla como alimento (los que de adultos seguian
produciendo lactasa, la enzima que digiere la lactosa), tuvieron una ventaja
evolutiva enorme en un entorno hostil con poca comida. En consecuencia,
esta mutacion genética se expandio rapidamente. Los descendientes de
aquellos primeros experimentadores podran tolerar hoy cierta cantidad de
lacteos sin mucho problema.

Sin embargo, a nivel global, el 65% de la gente tiene algin grado de
intolerancia a la lactosa o a otros componentes de la leche. Podriamos decir
que la humanidad no esta bien adaptada a los lacteos, pero eso no nos
dice nada sobre tu caso (después hablaremos de tu genética).

Sowrce: Gerbault 2071 Q
Distribution of lactase persistence allelle 1391

bid

Existen muchos mitos alrededor de la leche. Empecemos revisando algunos
de sus supuestos riesgos, cuales estan justificados y cuales no.
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¢Riesgos?
Como veremos, la evidencia cientifica es poco concluyente en muchos casos,
fruto probablemente de la variabilidad genética.

Cancer

La posible contribucién de la leche al desarrollo de cancer se explica por tres
vias principales:

m  Factor de crecimiento insulinico tipo 1 (IGF-1). La leche esta
disefiada para promover el crecimiento: De ternero a toro en
pocos meses. Este crecimiento se produce en parte por
su activacion del IGF-1, en mayor medida que otras proteinas
como la carne (estudio). Se suele relacionar este aumento de IGF-
1 con mayor riesgo de cancer (estudio).

m  Estrogenos. Algunos investigadores asocian la presencia de
estrogenos en la leche (estudio) con el riesgo de cancer
(ejemplo, estudio). Pero en general se consideran cantidades
demasiado pequeifias para tener efecto real (estudio).

= Otras hormonas presentes en la leche, como la betacelulina, que
algunos estudios ligan con la proliferacion de células
cancerigenas (estudio, estudio).

Ninguna opcion es descartable, pero se han cometido muchos errores en la
ciencia de la nutricion analizando componentes aislados, debemos evaluar el
alimento en su conjunto.

Por ejemplo, la leche contiene también otros compuestos protectores contra el
cancer, como el ALC o acido linoleico conjugado (estudio, estudio), o el
propio suero (estudio).

Si revisamos los estudios sobre ingesta de leche y cancer, los resultados son
poco concluyentes. Algunos encuentran asociacion con ciertos tipos de
cancer, por ejemplo de ovario (estudio, estudio) y prostata
(metaanalisis, estudio), pero otros muchos no
(metaanalisis, revision, revision).

Otro dato interesante: la moda de la leche desnatada puede haber hecho
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mas mal que bien. Por ejemplo, el ultimo gran metaanalisis sobre lacteos y
cancer de prostata no encuentra asociacion con la leche entera, pero si con
la desnatada. Lo mismo concluye este estudio en el caso de cancer de
ovario.

Al eliminar la grasa lactea te quedas con los factores que pueden promover
cancer (como un elevado IGF-1 y ciertas hormonas) pero eliminas los que
pueden protegerte (como el ALC). Parece que las vacas saben lo que hacen.

Problemas intestinales

Si tienes poca tolerancia a la leche, tu sistema digestivo lo notara:
inflamacion, distensién abdominal...

Pero si hablamos de personas bien adaptadas, no hay evidencia solida en su
contra, y de hecho algunos estudios le confieren un papel protector de
la barrera intestinal (estudio, estudio, estudio).

Como siempre, no todas las leches son iguales. Un estudio en ratones
encuentra mayor proteccion intestinal en la leche procedente

de vacas alimentadas con pasto.

Enfermedades autoinmunes y alergias

Sabemos muy poco. Hay estudios que encuentran una posible asociacion por
ejemplo con diabetes tipo 1 (estudio, estudio), por una respuesta inmune ante
ciertas proteinas de la leche, relacionado probablemente con los distintos
tipos de betacaseina mencionados previamente.

En cualquier caso, esto ocurriria seguramente en personas con predisposicion
genética y una barrera intestinal comprometida. Es decir, si las puertas estan
abiertas, se pueden colar proteinas que generaran problemas.

Pero en resumen, y aunque la evidencia es escasa, si tienes una enfermedad
autoinmune te recomendaria eliminar los lacteos durante un tiempo.

Acneé

La relacion entre la leche y el acné me parece solida (aqui hablé del tema). Si
tienes problemas de acné, probaria a eliminarla durante un tiempo.

Algunos especulan que la leche pasteurizada es peor para el acné por la
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destruccion de la lactoferrina, que por sus propiedades antimicrobianas
podria reducir el efecto negativo de la leche en el acné (estudio). Pero en la
mayoria de casos, dudo que sea un tema relevante, y la leche cruda conlleva
cierto riesgo.

Osteoporosis
Otro ejemplo de mala informacion en ambos lados (amantes y detractores).

Los amantes (la mayoria de médicos y dietistas) bombardean a la mujer con
la necesidad de tomar muchos lacteos desnatados para fortalecer los huesos, a
pesar de que un reciente estudio del BMJ encuentra mayor riesgo de fractura
en mujeres con alto consumo de leche. Tampoco consideraria este estudio
concluyente (muchos posibles factores de confusion), y existen estudios que
encuentran lo contrario: un efecto protector de los lacteos
(estudio, estudio, estudio).

Los detractores suelen acusar a la leche de acidificar el cuerpo, minando
sus reservas de calcio (huesos). Ya hemos hablado del mito de la dieta
alcalina, y hay estudios especificos que analizan este punto en detalle. La
leche no altera el pH del cuerpo.

Las campafias publicas pro-lacteos para salvar los huesos no estan
justificadas, pero tampoco los van a dafiar.

La realidad es que la actividad fisica (especialmente si incluyes algo
de entrenamiento de fuerza) es mucho mas importante para fortalecer
tus huesos que tomar (o dejar de tomar) leche (estudio, estudio).

¢Cual tomar?

Siguiendo la l6gica evolutiva, cuanto mas se parezca el alimento a lo que
comian nuestros antepasados, mejor, y las vacas nunca dieron leche
desnatada.

Pero no es solo coherencia evolutiva, la ciencia concuerda:

m  Un estudio de 12.000 nifios encuentra asociacion entre leche
desnatada y obesidad, pero no con leche entera.

m  Una amplia revision de los estudios existentes exculpa a la leche
con toda su grasa saturada de causar obesidad o riesgo
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cardiovascular. De hecho la leche entera se asocia con menor
riesgo (estudio, estudio, estudio).

m  Mientras que este ensayo clinico asocia de nuevo leche desnatada
con sobrepeso.

m  Le leche entera produce un mejor perfil lipidico que la desnatada
(estudio).

Y sin embargo, la leche desnatada sigue triunfando.

Skim milk m— Whale milk

Evolucion consumo leche entera (whole) vs desnatada (skim)

¢Por qué siguen recomendando lacteos desnatados? Por lo de siempre: miedo
irracional a las calorias y a la grasa.

Siguen sin entender que la biologia se rige por otros muchos factores, que
explican la superioridad para la salud de la leche real:

m  Saciedad: La grasa de la leche puede aumentar la saciedad, en
parte a través de su contenido en Omega 3 (estudio).

= Acidos grasos beneficiosos: Aparte del acido linoleico
conjugado (que como vimos juega un papel protector contra el
cancer y se asocia a menor grasa corporal, estudio), la grasa
lactea contiene también acido trans-palmitoleico (ligado a un
menor riesgo de problemas metabdlicos, estudio) o acido
butirico (estudio).

= La grasa lactea contribuye a un mejor perfil lipidico,
promoviendo por ejemplo particulas LDL de mayor tamafio y por
tanto menos peligrosas (estudio). Mas detalle sobre los tipos de
LDL.
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= Psicologia: Algo frecuentemente ignorado, pero sabemos por
ejemplo que al comer algo etiquetado como “light” terminamos
comiendo mas (estudio).

Otra recomendacion seria tomar leche lo menos procesada posible:

m La leche de vacas alimentadas con pasto es mas saludable.
Contiene por ejemplo cinco veces mas cantidad de acido linoleico
conjugado (estudio, estudio, estudio) y mayor cantidad de Omega
3 (estudio). Eticamente suelen ser también vacas mejor cuidadas
y con menor uso de antibidticos.

= A mayor procesamiento, menos nutrientes (estudio). Leche
fresca con una simple pasteurizacion seria lo ideal. Podriamos
hablar también de la leche cruda y diferentes tipos de
pasteurizacion, pero requeriria un articulo en si mismo.

Con todo esto... ;debes tomar leche?

No lo sé. Los beneficios y riesgos son muy dependientes de tu grado de
adaptacion. Si tus ancestros ya se alimentaban de leche de sus rebafios hace
7.000 afios, probablemente no tengas ningun problema.

Si tienes dudas, no hay nada mejor que experimentar: elimina todos los
lacteos durante un mes. Si te sientes mejor sin ellos seguramente tienes
algtin grado de intolerancia: reddcelos al maximo. ;No notas nada diferente?
Probablemente estés bien adaptado y un consumo moderado de leche de
calidad tenga mas beneficios que inconvenientes.

¢Cuanto y cuando?

¢A qué me refiero con consumo moderado? Depende, pero podriamos dejarlo
en 1-2 vasos al dia. Sin duda debemos priorizar otros alimentos con los que
llevamos muchos mas afios conviviendo: verduras, frutas, pescados,
carnes, huevos, tubérculos, legumbres...

Personalmente suelo afiadir un poco de leche al café (sin azticar) y un vaso en
el batido post entrenamiento. De hecho, después de entrenar es
probablemente el mejor momento para tomar leche:

m La leche (entera o desnatada) provoca una elevada respuesta
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insulinica (estudio), algo a evitar como regla general,
pero favorable después del entrenamiento.

= La combinacion de suero y caseina funciona muy bien para
mejorar la composicion corporal (estudio).

Para otros momentos del dia, recomiendo priorizar lacteos fermentados

(yogurt, queso, kéfir...), limitando asi algunos de los potenciales problemas
de la leche.

Si eres ectomorfo y toleras bien la leche, aumentar su consumo puede
ayudarte a ganar volumen.

Conclusion

El enfoque con la leche es similar al que recomiendo con los cereales (pocos
y de calidad). Pero asi como el gluten y otras sustancias problematicas de
algunos cereales representan elementos desconocidos por nuestro cuerpo
hasta hace poco, todos los humanos tomameos lactosa y caseina (presentes
en la leche materna) desde el inicio de los tiempos, por lo que es razonable
pensar que con la activacion genética adecuada estos nutrientes no sean tan
peligrosos como algunos creen.

Una alternativa razonable a la leche son las bebidas vegetales, pero lee este
articulo para evitar enganos.
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Guia de los Alimentos Fermentados

La salud es un trabajo en equipo. Evolucionamos en un entorno rico en
bacterias y, con el tiempo, externalizamos en ellas parte de nuestros procesos
fisiol6gicos. Sin bacterias, enfermamaos.

En 1864, el emperador Napoleon III encarg6 a Louis Pasteur investigar la
causa de la fermentacion del vino y la cerveza. Esta mercancia se agriaba y
causaba importantes pérdidas al sector. Pasteur descubrié las bacterias
causantes de la fermentacion indeseada y la solucion: calentar el vino hasta
los 44 °C durante un breve tiempo. Aunque calentar el vino era sacrilegio
para algunos productores, los beneficios econémicos eran evidentes, y el
método se popularizo.

A principios del siglo XX empez6 a pasteurizarse la leche, reduciendo
enormemente las infecciones causadas por este alimento en un entorno sin
refrigeracion y con minimas medidas de higiene.

El éxito de la pasteurizacion marco el inicio de la guerra contra las
bacterias. Asumimos que todas eran malas y debian morir.

Sin duda esta guerra sin cuartel ha reducido muchas enfermedades
contagiosas e infecciones potencialmente mortales pero, como en toda
guerra, los danos colaterales han sido devastadores. El abuso de
antibioticos y la hiper-esterilizacion de los alimentos han actuado como
bombas de racimo: destruyen todo lo que encuentran a su paso, las
bacterias malas y las buenas.

En este capitulo entenderemos la importancia de preservar un ecosistema
bacteriano saludable. Sabemos que un entorno muy estéril es peligroso (tu
cuerpo necesita ensuciarse) y que la calidad de nuestras bacterias depende de
la calidad de nuestros alimentos.

Es el momento de hacer las paces. Los alimentos fermentados representan
la ayuda humanitaria que tus bacterias necesitan para recuperarse.

Breve historia de la fermentacion

El consumo de alimentos fermentados se remonta al principio de nuestra vida
en el suelo. Nuestra relacion de amor con el alcohol empez6 inocentemente,
consumiendo frutas caidas, en proceso de fermentacion. Seguimos con la
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incorporacion de algin que otro cadaver en descomposicion.

Con el tiempo, aprendimos a controlar el proceso, utilizando la
fermentacion para hacer los alimentos mas nutritivos, seguros y
duraderos. Tenemos evidencia de fermentacion controlada en China hace
mas de 7.000 afios, en el antiguo Egipto hace mas de 3.000 afios y en
sociedades pre-hispanicas en México hace mas de 2.000. Hay referencias a la
fermentacion en la medicina ayurvédica desde hace milenios, y varios
alimentos fermentados eran considerados sagrados en diferentes religiones.

Todas las sociedades ancestrales desarrollaron métodos propios de
fermentacion. Aunque vegetales, frutas y cereales representaban la principal
materia prima, la carne y el pescado eran también fermentados, especialmente
en sociedades con bajo consumo de carbohidrato.

¢El plato estrella de los Inuit? El Kiviat. La preparacion es sencilla: Rellena
una foca con quinientos pajaros y deja reposar bajo una piedra durante varios
meses, o hasta llegar al nivel deseado de putrefaccion. Servir frio. Lee la
receta por si te animas.

Beneficios de los alimentos fermentados
Los beneficios de incluir diferentes tipos de fermentos son multiples:

= Alimentos mas nutritivos y digeribles (las bacterias han hecho
parte de la digestion por ti).

» La fermentacion aumenta la presencia de importantes
vitaminas, como varias del grupo B y la K2 (detalle). La K2
es dificil de encontrar en alimentos no fermentados. Es una
vitamina clave para la salud 6sea y coronaria (estudio, estudio),
asi como prevencion de ciertos tipos de cancer
(estudio, estudio, estudio).

=  Promueven la modulacion del sistema inmunitario (detalle).
Recuerda que el 70% de tus defensas estan en el intestino. Una
microbiota pobre aumenta el riesgo de muchas enfermedades
(estudio, estudio).

m Diferentes alimentos fermentados aportan diferentes bacterias,
aumentando nuestra diversidad bacteriana (estudio, estudio). Y
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mayor diversidad de la microbiota esta ligada a menores riesgos
para la salud (estudio, estudio, estudio).

Ejemplos de alimentos fermentados

A pesar de todos los beneficios de los alimentos fermentados, la
pobre piramide nutricional no los incluye de manera explicita. Depende de ti
incorporarlos.

La comida industrial esterilizada estd generando un profundo cambio en
nuestra microbiota (detalle). Es hora de revertir el proceso. Hagamos un
repaso rapido de los principales alimentos fermentados.

Verduras

Los mejores fermentos se obtienen de los mejores alimentos, y es dificil
competir con las verduras. Su aporte nutricional es ya elevado en su estado
natural, y ciertos compuestos se potencian con la fermentacién (ejemplo).

Saurkraut o chukrut

Se obtiene fermentando el repollo o col blanca. Era apreciado por los
primeros descubridores, ya que su alto contenido en vitamina C evitaba el
escorbuto, y se conservaba durante meses a temperatura ambiente.

La fermentacibn de la col produce también isotiocianato, con
propiedades anticancerigenas (estudio, estudio).

El chucrut fermentado por el método tradicional ofrece una diversidad de
bacterias (probioticos) mayor que cualquier suplemento (estudio). FEl
problema es que las versiones comerciales suelen estar conservadas en
vinagre, negando muchos de los beneficios. En una proxima entrega veremos
como fermentarlo en casa.

Kimchi

Un clasico de la comida coreana, obtenido a través de la fermentacion de la
col china. A los propios beneficios de la col fermentada se suman los
aportados por ingredientes que forman parte de la receta, como el jengibre o
el ajo.

Diferentes investigaciones encuentran multitud de beneficios a su consumo,
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desde salud colorrectal y propiedades anticancerigenas hasta mejoras
cognitivas (estudio, estudio). Sin contar su potencial antioxidante (estudio).

Encurtidos de vegetales y hortalizas

Valido para pepinillos, cebollas, aceitunas, zanahorias... Pero la mayor parte
de los encurtidos que encontramos en el super son a base de vinagre, sin los
beneficios que aporta la fermentacion lactica en salmuera (agua con sal).
Ademas suelen estar pasteurizados, empobreciendo aun mas su aporte
probiotico.

En la proxima entrega veremos cOomo prepararlos en casa. SOlo necesitas
unos ingredientes basicos y un poco de paciencia. Las bacterias se llevan la
mayor parte del trabajo.

Lacteos

Aunque la leche es un alimento decente para aquellos que la toleran bien (en
moderacion), los productos elaborados a partir de su fermentacion son en
general mas recomendables. Contienen menos lactosa, facilitan la absorcion
de algunos nutrientes y aportan bacterias beneficiosas (estudio).

Yogur

Ademas de reducir el contenido de lactosa, la fermentaciéon de la
leche aumenta la disponibilidad de nutrientes como biotina, vitamina B12
y acido linoleico conjugado (estudio, estudio). Incrementa también la
cantidad de ciertos aminoacidos, como prolina y glicina (estudio),
importantes para el colageno.

Por desgracia, la mayoria de yogures del supermercado son de baja calidad.
Como regla empirica general, si tiene mas de 3 ingredientes, no es yogur.
Si son de vacas alimentadas con pasto, mucho mejor.

Kéfir
Popularizado por los pastores de las montafias del Caucaso, muchos siglos
atras. Su principal beneficio respecto al yogur es una mayor diversidad de

bacterias, con efectos sinérgicos entre ellas, convirtiéndolo en un potente
probidtico.

No solo es tolerado por la mayoria de personas con intolerancia a la lactosa,
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sino que puede wusarse potencialmente para revertir dicha
intolerancia (estudio).

Aunque la mayoria de estudios son todavia en animales, hay razones para
beber mas kéfir:

m  (Capacidad antiinflamatoria (estudio, estudio) y mejor ecosistema
bacteriano (estudio).

= Prometedor en la prevencion del cancer, con buenos resultados en
animales (estudio, estudio).

m  Capacidad antioxidante (estudio).

= Mejora del perfil lipidico (estudio, estudio).

m  Reduccién de problemas intestinales como colitis (estudio), al
regular la respuesta inflamatoria.

Aunque puedes fermentar kéfir en agua, recomiendo el kéfir de leche por
dos motivos:

1. Mas diversidad bacteriana.

2. Mas nutrientes, como calcio y magnesio.

Si no te gusta o no toleras el de leche, el kéfir de agua es también una
excelente opcion. Si eres aventurero puedes experimentar con kéfir de leche
de coco.

Cereales y legumbres

Ya hablamos de como la fermentacion mejora los cereales, el pan y las
legumbres. Dentro de estas ultimas merece una mencion especial la soja, un
alimento problematico en su forma natural pero interesante en sus diferentes
variantes fermentadas.

El miso y tempeh en moderacion aportan ciertos beneficios, y son una buena
fuente de proteina para veganos.

El natto, plato milenario japonés, es muy rico en vitamina K2 vy
contiene  nattokinasa, un anticoagulante natural (estudio). ¢Su
principal problema? Un sabor repugnante, aunque a todo se acostumbra el
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paladar.
Bebidas

La bebida fermentada por excelencia es el vino. Varios estudios han aislado
sus probidticos para analizar el efecto en la salud, casi siempre positivo
(estudio).

Pero antes de descorchar esa botella de vino recuerda que es tratado con
sulfitos (método de preservacion), eliminando gran parte de las pocas
bacterias beneficiosas que incluye de partida, ademas del impacto negativo
del alcohol en la microbiota (estudio).

Lo siento, no puedes reemplazar el kéfir por el Rioja, pero hay una
alternativa interesante.

Kombucha

Es té fermentado a través de una colonia de microorganismos. Se ha
consumido en China por mas de 2.000 afios, donde se le conoce como
el elixir de la salud inmortal.

No hay estudios en humanos que confirmen la inmortalidad, pero si
parece extender la vida en ratones (estudio), ademas de otorgarles otros
beneficios: capacidad antimicrobiana (estudio), protecciéon hepatica (estudio),
potencial anticancerigeno por su contenido en acido glucarico (estudio) y, por
supuesto, aporte de bacterias beneficiosas.

Conclusion

La idea de dejar un alimento fuera de la nevera para ser procesado por las
bacterias genera panico en muchos. La germofobia colectiva ha creado un
entorno hostil para nuestra microbiota. Debemos recuperar un sano
equilibrio, y los alimentos fermentados ayudaran a lograrlo.
Cualquier buen plan de alimentacion debe incluirlos.

Prioriza los que mas te gusten, del kimchi a la kombucha, pero intenta
respetar los criterios de siempre: mejor vegetales que lacteos y mejor lacteos
o legumbres que cereales.
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Guia de las Especias

Llegamos ya a la cima de la piramide de la comida real, y hablaremos ahora
de alimentos (y suplementos) que son buenos pero que no deberian
representar una parte relevante de tus calorias diarias. Empezaremos con
hierbas y especias.
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Las hierbas y especias son las grandes olvidadas de la nutricion moderna. No
las veras en ninguna seccion de la clasica piramide de alimentacién ni se les
presta mucha atencion en los libros de nutricion.

Y sin embargo, la historia esta marcada por las especias. Nuestro amor por
ellas justificO guerras y conquistas, nos hizo zarpar con rumbo incierto,
cruzando océanos y atravesando desiertos, siempre en busca de rutas mas
rapidas para su comercio. Todo por una cena mas sabrosa.

Pero las especias aportan mucho mas que sabor. Pueden transformar tu
cocina en tu farmacia personal. Durante miles de afios fueron usadas como
medicina, la inica medicina efectiva que existia.

Las sociedades que adquirian el gusto por estas especias tenian mas
probabilidades de sobrevivir. Nuestros genes aprendieron a buscar
estos sabores. Tradicionalmente, sabor y nutricion iban de la mano: si algo
sabia bien, nos hacia bien.

Cuando aprendimos a aislar compuestos, olvidamos los alimentos. En vez
de endulzar con miel o fruta empezamos a usar azucar. En las ultimas
décadas, los aditivos y saborizantes artificiales nos han alejado ain mas de la
comida de verdad. El sabor ya no refleja nutricion.

Las especias nos ayudaran a volver a los sabores naturales, a recuperar la
relacion entre sabor y salud. Han alterado el rumbo de la historia, y
pueden alterar también el rumbo de tu salud.

Analizaremos cinco de mis especias favoritas, y vemos recomendaciones
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concretas para usarlas mas y mejor.

Cuarcuma

Para muchos, la reina de las especias, el oro indio (detalle, estudio). Se
obtiene de la raiz de una planta, la Curcuma [.onga.

La cantidad de investigacion que la respalda es impresionante, con mas
de 9.000 referencias en pubmed.

Muchas especias inhiben la activacion de un compuesto denominado kappaB,
con efecto proinflamatorio en el cuerpo (estudio). Esta inflamacién de bajo
grado esta detras de muchas enfermedades modernas, y la circuma es
especialmente efectiva contra ella.

Se abusa de farmacos antiinflamatorios como el Ibuprofeno, cuando
podriamos lograr lo mismo en muchos casos con la curcuma, sin los efectos
secundarios. Un par de ejemplos:

=  Cuarcuma contra Ibuprofeno: Efectividad equivalente para
tratar la artrosis de rodilla, pero con menos problemas
gastrointestinales, uno de los peligros de los farmacos
antiinflamatorios (estudio).

= Cuarcuma contra Diclofenaco: Mas efectiva la circuma en el
tratamiento de la artritis reumatoide, sin efectos adversos
(estudio).

La circuma es efectiva contra cualquier enfermedad que tenga un
componente inflamatorio, desde sindrome de colon irritable (estudio)
hasta Alzheimer (estudio). Su papel modulador del sistema inmune
contribuye también a los beneficios reportados (referencia).

La circuma es ademas un poderoso antioxidante. Neutraliza los radicales
libres (detalle) y estimula la produccion de antioxidantes propios, como
glutation (estudio).

Puede cruzar la barrera hematoencefalica, ayudando a tu cerebro.
Te protege de enfermedades como Alzheimer y Parkinson (estudio),
reduciendo ademas los efectos negativos del estrés en el cerebro (estudio) y
favoreciendo la funcion cognitiva (estudio, estudio).
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Como vimos, la depresion estd estrechamente ligada con la inflamacion, lo
que explicaria la efectividad de la circuma para tratarla (estudio).

La curcuma mejora también la funcion hepatica (estudio), protegiéndote de
la exposicion a metales pesados como el mercurio (estudio) y de los excesos
de alcohol (estudio). Si necesitas un “detox”, olvidate de los zumos y afiade
curcuma a tus comidas.

Pero hay mas. La curcuma ayuda en la lucha contra los dos grandes asesinos
modernos: cancer y enfermedad cardiovascular.

Actia selectivamente sobre las células cancerigenas (detalle),
favoreciendo su apoptosis (muerte). Ataca al cancer por multiples vias,
reduciendo el riesgo de resistencia.

Intrinsic and extrinsic pathways for curcumin-induced apoptosis
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Disminuye también el riesgo de enfermedad coronaria por varias mecanismos
(estudio). Mejora la funcion endotelial de manera equiparable a farmacos
especificos (estudio, estudio) y reduce el riesgo de infarto tras una operacion
de bypass coronario (articulo).

Muchos de los estudios mencionados utilizan curcumina, el principio activo
de la carcuma. Es un poderoso polifenol, responsable de su
coloracion. Pero se han aislado mas de 100 componentes de la curcuma
(detalle), con beneficios independientes sobre diferentes enfermedades
(estudio, estudio). Por eso recomiendo tomar ciircuma en su forma natural
y no solo curcumina como componente aislado.

Jengibre

Al igual que la curcuma, el jengibre es una raiz. Y volviendo a nuestras
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propias raices, recordemos que evolucionamos en un entorno mucho menos
higiénico que el actual, donde especias como el jengibre ofrecian proteccion
contra los patogenos habituales presentes en la comida (estudio).

La medicina ayurveda utilizaba el jengibre para tratar las infecciones, y su
efectividad estda hoy cientificamente comprobada, incluso contra bacterias
resistentes a antibioticos (estudio, estudio, estudio).

También se usaba tradicionalmente como apoyo digestivo (estudio, estudio)
y actualmente en la prevencion de nauseas y vomitos, por ejemplo durante
tratamientos de quimioterapia (estudio) o el embarazo (metaanalisis).

Al igual que la circuma, su poder antiinflamatorio es equivalente al de los
farmacos en multiples ambitos, por ejemplo como tratamiento para artrosis
de rodilla (estudio, estudio).

Ayuda a regular la glucosa, siendo un aliado para diabéticos o personas con
niveles elevados de glucosa en sangre (estudio). En un estudio, 1g de jengibre
al dia (en dos tomas) redujo de manera significativa los niveles de glucosa,
pero también de HbAlc y el ratio ApoB/ApoA-I, mejor predictor del riesgo
cardiovascular que el colesterol total o LDL. Estas mejoras son equivalentes a
farmacos superventas como la metformina (estudio).

Y de paso mejora el perfil lipidico, de manera equivalente a farmacos
comunes (estudio, estudio).

Para los dolores menstruales, 1g de jengibre (en 4 tomas) es tan efectivo
como ibuprofeno o acido mefenamico (estudio).

La curcuma ayudaba a tu cerebro, pero el jengibre no se queda atras. Hay
evidencia sobre su mejora en la funcién cognitiva en humanos (estudio) y
animales (estudio, estudio, estudio).

Considerando que ningun farmaco ha resultado efectivo contra el Alzheimer,
es fundamental seguir investigando los prometedores resultados de especias
como el jengibre (detalle).

Por ultimo, es también prometedor su papel anticancerigeno, habiendo
probado su eficacia (in vitro) contra células cancerigenas de mama (estudio),
prostata (estudio), pancreas (estudio) y ovarios (estudio).
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Canela

Mientras que el jengibre y la curcuma proceden de raices, la canela se obtiene
de la corteza del arbol de mismo nombre.

Hay dos tipos de canela: ceylon y cassia. Sus beneficios son similares, pero
la canela cassia contiene un compuesto potencialmente toxico en altas dosis,
la cumarina.

Si utilizas un poco cada dia, ambas son seguras. Si eres un gran amante de la
canela (mas de dos cucharadas al dia), opta mejor por ceylon o usa una
combinacion.

Como otras muchas especias, la canela es antimicrobiana y evita que la
comida se estropee (estudio). También ayuda a combatir el mal aliento, al
eliminar algunas de las bacterias orales que lo originan (estudio). Y de paso
repele a los mosquitos (estudio).

La canela es especialmente interesante para mejorar la sensibilidad a la
insulina(estudio, estudio), siendo de ayuda para diabéticos (estudio) y en
trastornos ligados a la resistencia a la insulina, como ovarios poliquisticos
(estudio).

Es también un potente antioxidante (estudio), protegiendo por ejemplo contra
cancer colorrectal (estudio).

Ajo
Es el bulbo de la planta, que se divide en multiples gajos o dientes.
Hipocrates, el padre de la medicina moderna, prescribia ajo para multitud de

trastornos. Era parte de su filosofia: “Que la comida sea tu medicina y que
la medicina sea tu comida®.

Hoy esta demostrada su efectividad contra enfermedades comunes, como
resfriado y gripe (estudio, estudio), asi como hipertension (estudio,
estudio).

Es una de las primeras ayudas ergogénicas nombradas en la literatura. Se
daba a los atletas olimpicos de la antigua Grecia para mejorar su
rendimiento  (detalle). Hoy sabemos que puede aumentar el
desempeiio aerobico (estudio, estudio) y reducir la fatiga (estudio). Idea de
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negocio: bebida deportiva a base de ajo.

Quiza no sea lo mejor para tu aliento, pero puede mejorar tu “atraccion” en
otros aspectos:

= Las mujeres encuentran mas atractivo el olor corporal de
hombres con elevado consumo de ajo (estudio). Los
investigadores especulan que sus beneficios (propiedades
antioxidantes y antimicrobianas) podrian explicar los resultados.
La salud no solo se ve, se huele. Otra idea de negocio a
explorar: una nueva fragancia corporal, Eau d’Ajo.

»  Los bebés cuyas madres comen ajo se amamantan por mas
tiempo (estudio), pudiendo influir en los gustos futuros del nifio
(estudio). Si quieres que tu hijo disfrute alimentos saludables,
come saludable.

La bioquimica del ajo es compleja. Se atribuyen muchos de sus beneficios a
la alicina, el principal principio activo. Su contenido en azufre le otorga su
particular olor. Esta magica sustancia se produce unicamente al cortar o
machacar el ajo, de ahi la importancia de no cocinarlo entero.

Empezamos a conocer algunos de sus mecanismos de accion:

m  Mejora la funcién del sistema inmune (estudio).

m  Aumenta la actividad de enzimas antioxidantes (estudio) y reduce
el estrés oxidativo (estudio).

m  Mejora la funcion hepatica. El higado necesita sulfuro, y quiza
por eso el ajo facilita la eliminacion de metales pesados (estudio).

Como alimento, aporta gran densidad nutricional, siendo una buena fuente de
vitamina B6, vitamina C, selenio y manganeso.

La dosis utilizada en los estudios varia, pero es suficiente con 2-3 dientes de
ajo diarios para obtener beneficios.

Comino

Planta originaria de la cuenca del Mediterraneo, y una de las especias mas
utilizadas en Europa durante la Edad Media. Tiene multiples principios
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activos, destacando el aldehido cuminico.

Se ha usado tradicionalmente para mejorar la digestion, y la ciencia nos dice
hoy que estimula la produccion de enzimas pancreaticas (estudio).

Aunque hay menos estudios que en las especias anteriores, el comino
también ayuda a regular la glucosa y mitigar dano oxidativo al ADN
(estudio), asi como reducir el deterioro de las proteinas del cuerpo
(estudio, estudio), uno de los riesgos del exceso de glucosa.

Mejora ademas el perfil lipidico y la composicién corporal (estudio).

Aunque todavia no hay evidencia en humanos, es prometedora su capacidad
para prevenir la pérdida dsea, con un efecto equivalente a la hormona
estradiol (estudio), sin los efectos secundarios de esta ultima (como ganancia
de peso).

Ideas para consumir mas especias

Me he centrado en cinco especias con mucho respaldo cientifico y de facil
acceso, pero podriamos hacer un analisis similar para casi todas las especias o
hierbas comunes. Si las hemos usado durante milenios es por algo.

Utiliza las que mas te gusten y combinalas a tu antojo. Algunas ideas:

= Aprovecha sus sinergias. El Plan Revolucionario propone
recetas con curry porque es en realidad una mezcla de multiples
especias: curcuma, comino, cilantro... Un auténtico polvo
magico. Sabemos ademas que la biodisponibilidad de la
curcumina es mucho mayor si se combina con pimienta negra
(estudio), por eso se juntan ambas en muchos platos de la
gastronomia india. Hay salsas muy interesantes que combinan
también diferentes hierbas y especias, como la salsa pesto.

= Prioriza especias frescas y cortalas/muélelas antes de
cocinar para preservar mejor sus propiedades. Si solo puedes
usar la version en polvo, tampoco te preocupes demasiado.
Algunas hierbas se dan perfectamente en una maceta en la cocina,
tu huerto saludable en tu casa.

= Arroz: Afade circuma al hervir el arroz. Empieza con un cuarto
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de cucharadita por cada taza de arroz y ajusta segun el sabor.

= Huevos: Los huevos van bien con casi todo, y las especias no son
excepcion. Prueba a espolvorearlos con algo de pimienta, comino,
albahaca, tomillo...

m  Caldos y legumbres: Afiade un par de clavos y varios dientes de
ajo a tu caldo de huesos, también un toque de pimienta. Que no
falte perejil, tomillo y romero. La clircuma y el comino combinan
bien con las lentejas.

m Carne: Ademas de mejorar el sabor, marinar la carne con
especias (como romero y orégano) disminuye significativamente
la produccién de compuestos problematicos que se forman al
cocinar con barbacoa o altas temperaturas (estudio, estudio).

m Té y café. Las combinaciones de té y especias son un clasico
milenario. Puedes hacer tu propio té chai con té negro,
cardamomo, clavo, canela, jengibre.... Y el café no se queda
atras. Experimenta con canela, nuez moscada, clavo... Una vez te
acostumbres, no habra vuelta atras.

m Aprende a cocinar con ellas. En EIl  Plan
Revolucionario destacamos un superalimento cada semana, y la
tercera semana corresponde a las especias.

¢Especias como suplemento?

No hay evidencia de contraindicaciones con cantidades razonable de especias
en forma natural. Pero algunas personas las utilizan como terapia para
problemas concretos, con dosis mas elevadas en forma de capsulas u otros
suplementos. Esto facilita su ingesta y el control de la dosis pero, si tomas
algin farmaco, consulta con tu médico posibles interacciones.

Por ejemplo, si tomas mucha canela y estas tomando algin medicamento para
controlar la glucosa es probable que debas ajustar la dosis para evitar posibles
hipoglucemias.

El jengibre o el ajo tienen propiedades anticoagulantes. Esto es beneficioso
en muchos casos, pero si tomas capsulas concentradas y vas a someterte a
una operacion, deberias dejarlas al menos una semana antes de la cirugia
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(estudio).

Recuerda que las plantas son medicina, para lo bueno y para lo malo.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15461234

Guia del Chocolate

"Es mi experiencia que el hombre que no tiene ningun vicio

tiene pocas virtudes" - Abraham Lincoln

La historia del chocolate empieza en Mesoamérica. La palabra chocolate

procede de xocolatl, término usado por los Nahuas, y traducible como "agua
amarga". Esta era la preparacién original del chocolate, que después de ser
tostado y molido se servia con agua caliente y especias. Las evidencias de su
preparacion se remontan a casi 2.000 afios antes de Cristo.

El nombre cientifico del arbol del cacao es Theobroma cacao, interpretable
en griego como "el alimento de los dioses". El motivo es que casi todas las
culturas que utilizaban cacao le atribuian un poder divino, lo consideraban un
regalo de los dioses. Las semillas de cacao eran tan valiosas que se usaban en
muchas culturas como moneda.

Beneficios

Los beneficios del cacao son conocidos también desde antiguo. El propio
Hernan Cortés aseguraba que una taza de esa bebida indigena sostenia las
fuerzas de un soldado durante todo un dia de marcha.

Para empezar, el chocolate tiene un perfil nutricional interesante, con
cantidades razonables de manganeso, cobre, magnesio, hierro y hasta fibra.
Contiene también una buena mezcla de grasas monoinsaturadas y saturadas.

Su aporte de cafeina y teobromina le confiere propiedades estimulantes,
aunque en mucha menor medida que el café. (Nota para los duefios de
mascotas: para muchos animales como perros y gatos la teobromina es
toxica, asi que mejor mantenlos alejados de este manjar. Mas chocolate para
ti).

Pero hay mas buenas noticias para los amantes del chocolate:

e Tiene un gran poder antioxidante, superior al de la mayoria de
frutas (estudio).
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Parece reducir el riesgo de enfermedad coronaria (estudio,
estudio estudio), probablemente a través de una reduccion de la

presion arterial (estudio), mayor produccion de 6xido nitrico
(estudio, estudio) y una mejora del perfil lipidico, aumentando el
HDL y reduciendo la oxidacion del LDL (estudio, estudio,

estudio).

Reduce la resistencia a la insulina (estudio, estudio, estudio).

Ofrece proteccion frente a la exposicion prolongada al sol
(estudio). Si empiezas vacaciones en la playa, unas semanas de
recarga de chocolate negro reducira los riesgos de quemarte
(estudio).

La grasa saturada del chocolate parece ofrecer (en ratas al menos)
un efecto protector frente al dafio hepatico por el consumo de

alcohol (estudio, estudio).

Mejora la capacidad cognitiva (estudio), a través de una mejor
oxigenacion del cerebro (estudio) y sin duda también por su
efecto estimulante (estudio). Un estudio del New England Journal
of Medicine se propuso identificar la posible asociacion entre el
consumo per capita de chocolate en cada pais y su nimero de
premios Nobel. La correlacion es clara. Por desgracia, en este

caso correlacion seguramente no implica causalidad, pero
siempre es bueno tener mas excusas para comer chocolate.
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Por supuesto todos estos beneficios pueden atribuirse al chocolate de verdad,
no a los sucedaneos que encontramos en las estanterias del supermercado.

Como seleccionar chocolate de verdad

Muchas tabletas convencionales que encuentras en el supermercado no tienen
mas de un 30-35% de cacao. Podrian describirse realmente como azticar con
sabor a chocolate. Incluso cuando marcas como Nestlé hablan de chocolate
oscuro se refieren a niveles del 50%, que sigue siendo una golosina mas que
un alimento, invalidando buena parte de los beneficios que acabamos de
revisar.

Si no quieres que el regalo de los dioses se convierta en el castigo de los
demonios, considera las siguientes recomendaciones para elegir un buen
chocolate:

e El primer criterio es que contenga al menos un 70% de chocolate,
pero idealmente 85% o mas. Si te estas iniciando con el chocolate
de calidad, empieza con 70%, y sube a medida que tu paladar
acepta sabores mas intensos. Mi opcion favorita es 90%.

e En segundo lugar, mira los ingredientes. El primer ingrediente
deberia ser cacao (pasta o masa). Si aparece otro ingrediente en
primer lugar, seguramente no debas comerlo. Encontraras
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también manteca de cacao (la grasa natural del cacao), cacao en
polvo y algo de azucar. El azdcar deberia aparecer en los tltimos
lugares. A veces se afiade también extracto/aroma de vainilla y
quizda un poco de lecitina de soja como emulsionante. Son
cantidades infimas, asi que no te preocupes.

Algunos chocolates oscuros sin azucar incluyen en primer lugar endulzantes

como maltitol, y aunque estos polialcoholes no son perjudiciales, estas
pagando el maltitol muy caro y reduciendo el beneficioso contenido de cacao.

En Moderacion

Que un alimento tenga muchos beneficios no quiere decir que pueda
consumirse libremente. Algunos hablan del chocolate negro como si de un
superalimento se tratara, y tampoco es eso. Debes verlo mas bien como un
capricho que te puedes conceder sin sentirte culpable. Recuerda que esta en la
punta de la piramide.

En primer lugar, el chocolate, ademas de antioxidantes/polifenoles, fibra,
minerales y otras sustancias beneficiosas tiene también otra cosa en
abundancia: calorias. Y aunque las calorias son solo parte de la ecuacion, al
final importan, y si quieres_quemar grasa no debes abusar.

Por ejemplo 20 gramos de un chocolate 90% representa 120 calorias, con un
par de gramos azucar. Esta cantidad diaria te permite obtener muchos de sus
beneficios (es la dosis empleada en varios estudios) sin aumentar
excesivamente la ingesta calodrica. Si quieres maximizar tus probabilidades de
ganar un premio Nobel la cantidad 6ptima seria de 32 g/dia (Suiza) :).

Otro problema del chocolate es que puede resultar adictivo, lo cual hace mas
dificil moderar su consumo. El chocolate de alto contenido de cacao es
menos adictivo (estudio), pero igualmente conviene planificar algun periodo
libre de chocolate. Demuéstrale que lo comes porque quieres, no porque lo
necesitas.

Como decia Charles Dickens, a veces los vicios son simplemente virtudes
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llevadas al extremo. Comer un poco de chocolate negro es una virtud, no
dejes que se convierta en un vicio.



Guia de la Creatina

Hace mas de medio siglo, el Dr. Burwell de Harvard confesaba lo siguiente a
sus estudiantes de medicina: “La mitad de lo que os vamos a ensefiar estd
equivocado. Por desgracia no sabemos qué mitad es”. Lo mismo sigue
siendo cierto en la medicina moderna.

Y si hablamos de suplementos, el porcentaje que no funciona es mucho
mayor que la mitad. La mayoria de suplementos son s6lo buenos para el
bolsillo del fabricante. Por ello, mi enfoque sobre suplementos es muy
minimalista. Mas alla de deficiencias claras que justifiquen suplementacion
especifica, so6lo recomiendo suplementos generales que cumplan los
siguientes criterios:

= Evidencia cientifica de efectividad: casi todos los suplementos
cuentan con estudios, pero muchas veces con metodologias
cuestionables, financiados por la propia empresa que los fabrica,
y con dosis elevadas. Debemos priorizar aquellos con respaldo
independiente y efectivos en las dosis indicadas.

= FEvidencia cientifica de seguridad: basados en sustancias
naturales, usados durante décadas y con estudios de seguridad a
largo plazo. Dejemos a otros experimentar con el ultimo
“suplemento sorprendente®.

m  Accesibles: faciles de encontrar en tiendas normales de
suplementos a un precio moderado.

Dentro de la corta lista de suplementos que merecen la pena hablaremos de
dos: creatina y cafeina. Empecemos con la creatina.

¢Qué es la creatina?

La creatina es un compuesto natural formado por tres aminoacidos:
metionina, arginina y glicina. Los aminoacidos son los bloques basicos que
forman la proteina. El cuerpo es capaz de sintetizar una pequefia cantidad de
creatina al dia (+/- 1g), y el resto debe aportarse a través de la dieta o
suplementacion. La carne y pescado son las principales fuentes. Por algo su
nombre deriva de “kreas®, carne en griego.


https://www.fitnessrevolucionario.com/2014/04/12/todo-sobre-la-proteina-funciones-mitos-ingesta-recomendada-riesgos-reales-y-como-evitarlos-parte-i/

Usos y beneficios de la creatina

El cuerpo tiene diferentes sistemas energéticos, siendo la fosfocreatina el
combustible principal del sistema anaerébico puro, con diferencia el
mas explosivo, pero también el que se fatiga mas rapido. La suplementacién
con creatina facilita la regeneracion de este escaso combustible,
permitiéndote realizar alguna repeticion extra o usar algo mas de peso. El
resultado sera mas fuerza y mas musculo (estudio).
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Una revision de 22 estudios encuentra mejoras medias de un 8% en términos
de fuerza y 14% en repeticiones realizadas con pesos submaximos. Esta
otra revision de cientos de estudios encuentra resultados similares en el 70%
de los casos.

Las ganancias de musculo y fuerza proceden principalmente del aporte extra
de energia, que permite entrenar con mas intensidad, pero hay otros factores.
Por ejemplo se logra mayor volumen muscular, al favorecer la creatina el
aumento del glucogeno muscular y retencion de agua intracelular
(estudio, estudio), optimizando la sintesis de proteina (estudio, estudio). El
glucogeno extra mejora también el rendimiento en actividades que hacen uso
del sistema glucolitico, como CrossFit o entrenamientos de alta intensidad en
general.

Si te especializas en actividades de fondo los beneficios directos (aporte de
fosfocreatina) no son tan claros, y el volumen muscular adicional quiza no te
ayude a rendir mejor (estudio). Un maratonista no necesita grandes biceps.
Pero el aumento de las reservas de glucogeno es interesante (estudio) y esta
demostrado que la creatina ayuda en la recuperacion tras competiciones
de larga distancia, reduciendo por ejemplo el dafio muscular y la inflamacién
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(estudio).

Resumen: si haces deporte, la creatina mejorara tu rendimiento
y composicion corporal.

Pero sus beneficios van mas alla de maximizar tu sentadilla o velocidad en un
sprint:

= Mejora el control de glucosa en personas diabéticas (estudio).

= Previene la pérdida muscular y debilidad 6sea en hombres y
mujeres mayores (estudio, estudio).

= Aunque el 90% de la creatina se acumula en los musculos, es
también importante en el cerebro, y esta demostrada su mejora
de la capacidad cognitiva, en personas mayores
(estudio, estudio).

m  Mejora el estado de animo en casos de fatiga mental por falta de
suefio (estudio) y reduce sintomas de depresion (estudio).

Por ultimo, recuerda que ningun alimento vegetal tiene creatina, por eso los
vegetarianos tienen menores niveles, y en ellos la suplementacion mejora
el rendimiento fisico (estudio, estudio) y cognitivo (estudio, estudio) mas que
en omnivoros.

Dosis y recomendaciones

La recomendacion general es tomar 5g diarios. Es suficiente para lograr el
efecto deseado y es totalmente segura. Obviamente un powerlifter de 120Kg
debera tomar mas que un ectomorfo de 65Kg. Si quieres mas precision
apunta a 0.08g/kilo. Es decir, si pesas 100 Kg, tomarias 8 gramos.

Muchos estudios utilizan una fase inicial de carga, con dosis aproximadas
de 20g/dia para saturar rapidamente las reservas, pasando después a la dosis
de mantenimiento (5g/dia aprox). Salvo excepciones, no recomiendo la carga
inicial. Se han reportado molestias estomacales con dosis elevadas y, salvo
que necesites notar el efecto en muy pocos dias, prefiero una acumulacion
mas gradual.

Algunas recomendaciones a la hora de tomarla:
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1. Mejor después de entrenar. Es mas facil afiadirla simplemente
al batido post-entreno, y la evidencia apunta a que genera mayor
ganancia muscular (estudio).

2. No estd claro el beneficio de un pico insulinico en su
absorcion, pero si la afiades a tu batido post-entreno la propia
respuesta insulinica de la proteina de suero seria
suficiente. No hace falta afiadir zumo o ningun otro carbohidrato
de alto IG.

3. No la consumas después de comer. El pH del estbmago aumenta
a niveles de 3-5, que maximiza la degradacion de la creatina
(estudio). Es mejor tomarla con el estomago vacio (pH muy bajo)
0 con unos pocos gramos de bicarbonato (pH muy alto, estudio).

4. Los dias de descanso puedes dejar de tomarla o reducir su
dosis a la mitad, dependiendo de la intensidad de los
entrenamientos y el objetivo que persigas.

¢Riesgos?

Pocos suplementos ofrecen mas garantias de seguridad que la creatina.
Multiples estudios con ingestas elevadas (20g/dia) no reflejan problemas a
corto plazo. Si hablamos de suplementacion a largo plazo, la dosis que se ha
demostrado segura es de unos 5g/dia (revision), por lo que este nivel seria el
recomendable. Obviamente esto no quiere decir que niveles superiores sean
peligrosos (con alta probabilidad no lo son), simplemente no hay demasiados
estudios para afirmarlo.

Al igual que con la proteina, muchos creen que la creatina puede perjudicar el
rifion, pero es una idea infundada, desmentida por muchos estudios. Personas
con enfermedad renal deben tener cuidado, pero incluso en personas mayores
no se ve alterada la funcién renal por suplementacion continua (estudio), y
tampoco en diabéticos (estudio).

Como filosofia general recomiendo dejar de tomar cualquier suplemento
durante un tiempo, dandote por ejemplo un descanso de unas semanas cada
4-6 meses de suplementacion constante:

= Principio de prudencia: aunque la evidencia cientifica nos
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permite estar tranquilos con las dosis mencionadas a largo plazo,
constantemente aparecen reportes de sustancias sospechosas en
los suplementos (revision). Para reducir el riesgo de
contaminantes es especialmente importante elegir una marca de
calidad.

= Favorecer la sintesis de creatina propia del cuerpo. Cuando
suministras creatina externa, el cuerpo reduce su produccion. En
el caso de la creatina no parece haber riesgo de que esta
regulacion a la baja sea permanente, pero es bueno recordarle de
vez en cuando al cuerpo que debe hacer su trabajo.

= Analitica: Si haces una analitica es posible que la creatinina salga
elevada, y aunque es una respuesta normal a la suplementacion,
eliminar la creatina durante las semanas previas evitara sesgar la

prueba.

¢ Cual elegir?
Unicamente el monohidrato de creatina ha tenido buenos resultados de

manera consistente, tanto a nivel de eficacia como seguridad, asi que la
decision es sencilla. Idealmente que cuente con el sello creapure. Esta por

ejemplo.

Se han popularizando otros tipos de creatina, como Kre-Alkalyn, bastante
mas cara, que intenta minimizar la degradacion de creatina elevando el pH
estomacal, pero de momento no ha demostrado mayor efectividad
(estudio, estudio) y no cuenta con estudios de seguridad a largo plazo, por lo
que no recomiendo innovar.

Quiza no te funcione

Incluso en el caso de la creatina, uno de los mejores suplementos, la eficacia
esta lejos del 100%. Hay un 20-30% de personas que no responden a la
creatina, y entre las que responden, el efecto es muy variable.

Funciona mejor en los que tienen niveles bajos de creatina (como veganos) y
cuentan con mayor % de fibras tipo II (estudio). Pero si vas a invertir dinero
en suplementos, el monohidrato de creatina es uno de los que mas
probabilidades tiene de ayudarte.
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Aunque no los he incluido en este libro, puedes leer en el blog mas sobre los

aminoacidos ramificados (BCAA) y la proteina de suero
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Guia de la Cafeina

La cafeina es la molécula que mueve el mundo moderno, y ademas mejora el
rendimiento. De hecho, es uno de los pocos suplementos en los que merece la
pena gastar dinero.

Su fuente principal es el café, que podria en realidad considerarse
un alimento, con infinidad de estudios que respaldan sus beneficios para la
salud (metaanalisis).

Repasaremos el efecto de la cafeina en el rendimiento deportivo y la
quema de grasa. Aprenderas como actua, la dosis recomendada y el
momento ideal para tomarla.

Mecanismos de actuacion

Los mecanismos de actuacion de la cafeina son muiltiples (detalle, detalle),
afectando tres sistemas principales de manera integrada:

1. Sistema nervioso central (SNC). La cafeina aumenta
la dopamina y la adrenalina (estudio, estudio). Eleva por tanto el
umbral de dolor y esfuerzo (estudio, estudio, estudio, estudio),
haciendo el ejercicio mas placentero (estudio). Beneficia ademas
el rendimiento cognitivo, siendo considerada un nootropico.

2. Sistema muscular. Mejora el reclutamiento de unidades motoras
(estudio), potenciando la activacion muscular (estudio). Reduce el
dolor muscular asociado al entrenamiento (estudio).

3. Sistemas energéticos / metabolismo. La cafeina facilita
la movilizacion de grasa (estudio, estudio), aumentando su
oxidacion durante la actividad fisica
(estudio, estudio, estudio, estudio). Eleva también ligeramente
el efecto EPOC durante las horas posteriores al
entrenamiento (estudio, estudio).
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Desde un punto de vista hormonal, parece que dosis elevadas aumentan la
testosterona, pero también el cortisol, por lo que no esta claro el efecto final
(estudio).
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Fuente: Dose effect of caffeine on testosterone and cortisol responses to
resistance exercise

Cafeina y rendimiento fisico

La mayor disponibilidad de &cidos grasos beneficia especialmente el
rendimiento en pruebas de resistencia (estudio, estudio, estudio), al
conservar glucégeno y posponer la fatiga (estudio, estudio, estudio).

Los efectos de la cafeina sobre el SNC, por ejemplo en la transmision de
impulsos nerviosos, parecen mejorar ademas el rendimiento en esfuerzos
explosivos de corta duracién (estudio, estudio).

Por si esto fuera poco, la cafeina eleva también la capacidad
anaerdbica(detalle), facilitando un mayor volumen de trabajo (estudio) y
aumentando las ganancias de fuerza (estudio, estudio, estudio). También
en mujeres (estudio).
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Table 4. Work valume from the first to the fifth (mean + 5D)
Set Group Bench Press (rep) Leg Press (rep)

First Placebo S2dd 26213 1992 51 + 3537
Cafeine *547.25 = 6177 1931 51 = 429.56

Sevond Placeba 569.259 + 9.4 1914 63 £ 42740
Caffvirne 581 67 = G025 191968 = 018

Thied Placeba 550192 170647 2 40 1T
171335 £ 43957
15529 2 41274

#1568 51 « 358 14
147.22 2 45227

#1158 6 4§09 20

Caffeine
Forth Placebo
Caffvin

Fifth

* Statistically signaficart compard fo plasrbo at peits

Fuente: http://asosindex.com/cache/articles/the-acute-effect-of-caffeine-
supplementation-on-strength-repetition-sustainability-and-work-volume-of-
novice-bodybuilders-f332059.pdf

Aunque la cafeina debe tomarse principalmente como pre-entreno (ahora
profundizaremos), aporta también beneficios después del ejercicio. Optimiza
por ejemplo la sintesis de nuevo glucogeno muscular (estudio), en parte al
elevar los receptores GLUT-4 (estudio).

Si realizas entrenamientos dobles, la cafeina post-entrenamiento (junto a
carbohidrato) acelera la recarga de glucégeno y el rendimiento en la segunda
sesion (estudio, estudio).
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Tras una sesién de deplecion de glucdgeno, la combinacion de carbohidrato y
cafeina (CHO+CAFF) mejor6 el rendimiento en una sesién posterior (4h
después) mas que solo carbohidrato (CHO) o agua (WAT).

Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21832305

Deportistas, sueio y café

Los dias previos a las competiciones suelen ser ajetreados, con viajes,
nervios, entornos nuevos e incluso cambios horarios. El resultado es una
merma de rendimiento justo en el peor momento.
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Una estrategia conocida para mitigar este efecto es el llamado sleep banking.
Consiste basicamente en acumular algo de suefo adicional las noches previas
al viaje, aprovechando que el suefio funciona como una especie de cuenta
corriente. Si ahorras suefio durante varias noches, no te perjudicara tanto el
hecho de dormir poco los dias posteriores (estudio, estudio).

Ademas de acumular horas de descanso, puedes utilizar cafeina para mejorar
tu situacion el dia de la competicién. La cafeina eleva el rendimiento fisico
y cognitivo en condiciones de déficit de suefio, reduciendo el tiempo de
reaccion y aumentando la potencia de salto (estudio).
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Tras 36 horas sin dormir, la cafeina restaura parte del rendimiento cognitivo
(menor tiempo de reaccion — izquierda) y fisico (mejor salto vertical —
derecha). Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24732414

Dosis recomendada

La mayoria de estudios utilizan 3-6 mg/Kg. Es decir, si pesas 70 kilos,
deberias apuntar a 200-400 mg antes del entrenamiento. Como siempre,
empieza en el rango inferior. Algunas personas pueden notar problemas
gastrointestinales o una estimulacion excesiva.

Por la manana puedes usar dosis mas elevadas que por la tarde, evitando asi
impactar el descanso. La vida media de una sustancia es el tiempo que tarda
el cuerpo en eliminar la mitad de la dosis ingerida, y en el caso de la
cafeina varia entre cuatro y nueve horas. Si por tu genética concreta son
seis horas, y tomas tu ultimo café a las seis de la tarde, a medianoche tendras
todavia la mitad de su cafeina corriendo por tus venas.

Como veremos mas adelante al hablar de nutrigenomica, distintas variantes
del gen CYP1A2 producen ratios muy distintos de metabolismo de la cafeina
(estudio, estudio).
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Momento de ingesta

Para obtener los beneficios descritos previamente, debes tomar la cafeina 45-
60 minutos antes del entrenamiento, aunque su efecto se extiende por mas
tiempo. Por ejemplo los acidos grasos permanecen elevados en sangre
durante mas de tres horas (estudio).

Hilando mas fino, el tiempo de absorcion depende de la via de
administracion. El café es mas rapido que las pastillas (estudio).
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Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9329065

Ademas, el café es mucho mas que cafeina. Por ejemplo algunos de sus
polifenoles contribuyen al aumento de la oxidacion de grasa (estudio),
independientemente de la cafeina. El efecto ergogénico es equivalente
(estudio), pero obtienes mas nutrientes.

El principal beneficio de las pastillas es la precision de la dosis, mucho mas
dificil de ajustar con el café, cuyo contenido de cafeina varia segun la
preparacion y el tipo. Como referencia, un expreso aporta unos 100 mg de
cafeina.

En pruebas de larga duracion puedes suplementar también durante el
ejercicio y mantener sus beneficios (estudio).

¢Cafeina con creatina?

Un estudio de los afios noventa parecia indicar que la cafeina interferia con
los beneficios de la creatina, pero estudios mas recientes no han replicado
este efecto (estudio, estudio).
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De hecho, este estudio encuentra lo contrario, y muestra que la cafeina
potencia el efecto de la creatina, produciendo mayor fuerza.
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Fuente: Caffeine Potentiates the Ergogenic Effects of Creatine

Otro estudio demuestra también mejor rendimiento al realizar intervalos de
sprints cuando se combina creatina y cafeina.

Muchos suplementos pre-entreno combinan creatina con cafeina sin observar
interferencias (estudio, estudio), pero necesitariamos estudios a mas largo
plazo para poder estar seguros.

En cualquier caso, mi recomendacion habitual es tomar la cafeina antes y
la creatina después (estudio).

Tolerancia y ciclado

Como vimos, la cafeina actda tanto a nivel nervioso como muscular. Los
efectos sobre el SNC se atentian con el consumo crénico, pero el resto de
beneficios sobre el rendimiento se mantienen (estudio, estudio).

Un estudio reciente demuestra que la mejora de rendimiento en actividades
de resistencia no se reduce en consumidores habituales de cafeina.
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Los consumidores habituales de cafeina (high) se siguen beneficiando de
usarla como suplemento. Fuente:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28495846

En deportes que requieren mas fuerza o explosividad, donde el sistema
nervioso central juega un papel fundamental, el consumo crénico si podria
reducir su efectividad (estudio).

En estos casos conviene ciclar la cafeina, reservandola para los
entrenamientos mas duros de la semana y realizando descansos de 7-10 dias
de vez en cuando. Una forma de hacer el proceso mas llevadero es tomando
café descafeinado. Mantiene la mayoria de beneficios del café, pero engafas
a tu cerebro con el efecto placebo.

Si necesitas optimizar resultados en una competicion concreta, limita la
cafeina durante al menos los cuatro dias anteriores (estudio). Esto potenciara
su efecto cuando la reincorpores.
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Nutrigenomica: Aliméntate segun tus genes

Las recomendaciones de la piramide de la comida real son validas para la
inmensa mayoria de personas, pero para terminar esta seccion queria resaltar
la importancia de nuestra genética individual. Nuestros ancestros
evolucionaron en entornos distintos, y nuestra linea evolutiva determina en
cierta medida nuestro grado de adaptacion a determinados alimentos.

“Los genes son los atomos de la herencia” — Seymour Benzer

Conocer las partes nos ayuda a entender el conjunto. Asi como el atomo es la
unidad irreducible de la materia, el gen es la unidad basica de la
informacion biologica, de nuestra herencia.

Los atomos nos ayudan a entender la materia y el universo. Los genes nos
ayudan a entender nuestra evolucion, identidad y patrén de enfermedad.

Pero al igual que el todo es mads que la suma de las partes, los
humanos somos mas que la suma de nuestros genes. Nuestro genotipo es
moldeado por el entorno y por nuestras acciones, generando asi un fenotipo
(expresion genética).

Los genes no determinan casi nada, pero condicionan casi todo. Entender
estos condicionantes iniciales nos ayudara a guiar nuestras acciones
individuales.

Aunque todos compartimos un origen comun (y estamos bien adaptados a los
alimentos originales), la historia evolutiva de cada poblacion ha dejado su
huella, generando diferentes adaptaciones y necesidades.

Estas diferencias genéticas explican por qué algunas personas necesitan
comer mas productos animales que otras, por qué los lacteos son peligrosos
para algunos y beneficiosos para otros, o por qué unos toleran
bien los cereales y para otros son perjudiciales.

En este apartado analizaremos como algunas de estas variaciones pueden
condicionar tu alimentacion, usando mis propios genes como ejemplo
(analizados con 23andMe).

Pero antes de entrar en materia, hablemos de genética.


https://www.fitnessrevolucionario.com/2015/04/12/alimentacion-durante-el-embarazo-para-mejorar-la-salud-de-tu-hijo-y-de-tus-nietos/
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Genética para Dummies

El ADN (acido desoxirribonucleico) es el lenguaje de la vida. Contiene las
instrucciones genéticas necesarias para el desarrollo y funcionamiento de
todos los seres vivos (salvo algunos virus, que no tienen ADN).

A nivel estructural, esta formado por una doble cadena de nucledtidos. Cada
hebra de la cadena es una larga secuencia de nucleétidos, donde estan las
famosas 4 bases nitrogenadas (A = adenina, T = timina, C = citosina, G =
guanina).

El ADN esta organizado en cromosomas, ubicados en el nicleo de cada
célula. Cada cromosoma almacena miles de genes. El conjunto de toda esta
informacion, mas de 20.000 genes, se denomina genoma.

Celula sin | Ampliacién del | Ampliacién de | Ampliacién de
ampliacién

centro de Celula Cromosomas un Gen

Gen de un
Celula Cromosomas cromosoma ADN

Fuente: http://www.ataxia-y-ataxicos.es/FOLL/X4-GENET.htm

Los humanos tenemos 23 pares de cromosomas (46 en total). La mitad de
cada pareja de cromosomas se hereda de la madre, la otra mitad del padre.

De los 23 pares de cromosomas, 22 son iguales en hombres y mujeres.
La pareja de cromosomas 23 es diferente: XX=mujer, XY=hombre.

Dado que los cromosomas vienen en pares, tenemos también dos copias de
cada gen, uno de mama y otro de papa.

La mayoria de genes son idénticos en todas las personas. Una pequefia parte
(1% aproximadamente) varia, dando lugar a las diferencias individuales.
Las diferentes formas que pueden tomar estos genes se denominan alelos.

Los alelos son por tanto diferentes formas del mismo gen, y estan asociados
tanto a rasgos fisicos (color de ojos por ejemplo) como a funciones
fisiologicas.

Los diferentes alelos de un mismo gen se diferencian entre si por



un polimorfismo de nucledtido tinico (SNP en inglés), es decir, por una
unica base (A, T, C, G). Los SNPs explican el 90% de las diferencias
entre humanos.

Alelos del SNP rs123456

CTTAGATTCAT G TCACTAGCTAGG

Madre 1 TAGATTCAT A TCACTAGCTAGG

Padre  CTTAGATTCAT G TCACTAGCTAGG
CTTAGATTCAT A TCACTAGCTAGG

Hijo GG, GA, AA

Dados estos pares de genes de la madre y del padre, el hijo puede heredar 3
combinaciones posibles: GG, GA, AA

Los SNPs se originaron como mutaciones puntuales, suficientemente exitosas
en su entorno como para extenderse a una parte relevante de la poblacion (al
menos un 1%, si es menos se habla simplemente de mutacion).

Dado que nuestras diferencias radican principalmente en estas pequeiias
variaciones, los andlisis genéticos se centran en estudiar estos
polimorfismos.

Tus genes y tu comida

La nueva ciencia de la nutrigenética promete adaptar la dieta de cada
persona a sus genes. Para algunos es la alimentacion del futuro, pero depende
de nuestro pasado.

Aunque hay muchos genes y polimorfismos interesantes, me centraré en los
mas relevantes (detalle). Mas adelante explico el proceso que he seguido en
mi caso concreto.

MTHFR y Folato

El folato (vitamina B9) cumple funciones vitales en el organismo:

m  Es clave para la division celular, por eso las embarazadas deben
suplementar.

m Participa en el proceso de metilacion, a través del cual se
modifica la expresion genética. Una mala metilacion no permite
activar o silenciar genes de manera 6ptima, aumentando el riesgo
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de enfermedad. Ademas, esta metilacion esta relacionada con
procesos antiinflamatorios, de desintoxicacion y de produccién de
energia.

m  Reduce los niveles de homocisteina (utilizando vitamina B12 en
el proceso). Niveles elevados de homocisteina estan asociados
con mayor riesgo de enfermedades
coronarias y neurodegenerativas (estudio, estudio).

Ciertos polimorfismos del gen MTHFR interfieren con el metabolismo
del folato, elevando por ejemplo la homocisteina, reduciendo la B12 e
impactando el proceso de metilacion.

Hay dos polimorfismos principales involucrados: el rs1801133 y el
rs1801131. Las siguientes combinaciones son problematicas:

m 151801133 (C;T o T;C): 40% de pérdida en la eficiencia funcional
del gen MTHFR.

m 151801133 (C;T o T;C) y rs1801131(A;C o C;A o C;C): 70% de
pérdida en la eficiencia funcional del gen MTHFR.

= 151801133 (T;T): Es la peor combinacion, genera un 90% de
pérdida en la funcionalidad del gen MTHFR y esta ligado a
multiples trastornos (detalle). Por algo los poseedores de esta
variante se refieren carifiosamente a este gen como
“MoTHerFuckeR”. A nivel fisico, suele materializarse en fatiga y
baja tolerancia al ejercicio.

Segin mis resultados, estoy en el primer grupo: rs1801133(C;T)
pero 151801131 (A;A). Es una variante relativamente frecuente (30-40%) de
la poblacion. No es lo ideal, pero podria ser mucho peor.

rs1801133(C.T) [ rs1801131(AA)

Si estas en alguno de los peores grupos es recomendable suplementar con L-
metilfolato (estudio), no acido félico (tus genes no lo convierten bien), y
asegurar suficiente ingesta de vitamina B12. El higado es una excelente
fuente de metilfolato y B12. Las espinacas son también ricas en folato.
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Si sueles tener niveles altos de homocisteina es probable que tengas una
variante poco favorable del MTHFR.

Fads2 y omega 3

Nuestro cuerpo requiere Omega 3 del tipo EPA y DHA, presente por ejemplo
en muchos tipos de pescado. Las fuentes vegetales de Omega 3 (como linaza,
chia o frutos secos) aportan un tipo de Omega 3 denominado ALA, que el
cuerpo debe convertir en EPA y DHA.

El gen FADS2 participa en esta conversion, con un polimorfismo
principal relacionado (estudio, estudio):

m  151535(A;A): combinacion con mejor conversion de ALA a EPA.
m  151535(A;G) conversion un 18% peor que el caso anterior.
m  151535(A;G): conversion un 29% peor que el primer grupo (A;A).

En mi caso, estoy de nuevo en el medio.

4+ 1Q points for breastfeeding

( rs1535(A;G)

Rescatando lo positivo, parece que los bebés con este polimorfismo se
benefician especialmente de ser amamantados con leche materna (rica en
DHA y colesterol), generando mayor impacto en su inteligencia (fuente).

BCMOL1 y vitamina A

La vitamina A es fundamental para la vista, el crecimiento, el sistema
inmunitario y la piel (detalle).

Pero al contrario de lo que muchos piensan, las plantas no aportan
vitamina A real, sino precursores, como los betacarotenos, que debemos
convertir en la forma usable de vitamina A (retinol). Solo los productos
animales contienen retinol.

Al igual que podemos convertir Omega 3 tipo ALA en EPA/DHA, podemos
convertir betacarotenos en retinol. Pero de nuevo tus genes (especialmente
el gen BCMO1) definen como de eficiente es este proceso, y las
variaciones de absorcion son todavia mas marcadas que en el caso del Omega
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3 (estudio, estudio).

Hay dos polimorfismos asociados al gen BCMO1 involucrados: rs7501331
y 1s12934922.

Los peores conversores son los individuos con una T en ambos
polimorfismos. Su conversion se reduce hasta en un 70%. Si es tu caso,
podras obtener poca vitamina A de las zanahorias.

En mi caso soy rs7501331(C;C) y rs12934922(A;T), asociado a una pérdida
de conversion de 32% respecto al caso ideal (ninguna T en ningtin SNP).
Vuelvo a estar en la mitad de la tabla.

re7501331(CC) rs12094022(A-T)

normal Reduced conversion of beta-carotene to retinol /

512034922 (R267S} an ¢
reduced catalytic activity Rs7501331

Analizando nuestros genes podemos entender por qué algunas personas
prosperan con una dieta vegana y otras fracasan. Si tu ciclo de metilacion
funciona bien, conviertes de manera eficiente ALA en DHA y betacarotenos
en retinol, no hay por qué tener carencias con una buena dieta vegana
(suplementada con B12).

Pero si cualquiera de estos elementos falla, los riesgos se amplifican. De
hecho hay otras posibles limitaciones genéticas ligadas a la colina, pero lo
dejamos para otro dia.

Los alimentos animales de calidad son un seguro
nutricional contra deficiencias genéticas, y mas de un 50% de la poblacion
presenta al menos uno de estos polimorfismos subdptimos.

Ademas de los genes, hay otros factores que pueden influir en tu capacidad
de conversion de betacarotenos a retinol, como un mal funcionamiento de la
tiroides (estudio).

CYP1A2y cafeina

He hablado de los beneficios del café, pero no son universales. La cafeina se
metaboliza en el higado, gracias a una enzima codificada en el gen CYP1A2.
Segln tu variante de este gen puedes ser un metabolizador rdpido o lento (es
realmente un espectro).
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Los metabolizadores lentos tienen mas riesgo de hipertension (estudio),
infarto (estudio) y desregulacion de la glucosa (estudio) al elevar mucho su
consumo de cafeina, aunque el papel neuroprotector del café se observa en
todos (estudio).

Me encanta el café y, por suerte, jsoy un metabolizador rapido! Necesitaba
una buena noticia después del mediocre desempefio de mis genes anteriores.
Por cierto, soy también metabolizador rapido del alcohol, parece que a mis
ancestros les gustaba el vino.

CYP1A2 fast metabolizer Your CYP1AZ2 fast metabolizer status means
that you are less stimulated by caffeine. Ciprofloxacin is alsc

1 , { "YPT1A7 F 1 - @ .y ¥
metabolized by CYP1AZ. but Is ear If your genotype should influence

Si eres un metabolizador lento reduce la cafeina en general, pero puedes
seguir tomando café descafeinado. Muchos de los beneficios del café no se
deben exclusivamente a la cafeina, sino a su alto contenido en
antioxidantes (polifenoles). El café descafeinado de calidad también es
bueno para la salud (estudio, estudio, estudio, estudio).

APOE4 y grasa

Ya hablamos de las lipoproteinas, encargadas de transportar grasas (como
el colesterol) por el torrente sanguineo.

Estas lipoproteinas se producen principalmente en el higado, un proceso
gestionado en parte por el gen apoE. Hay cuatro variantes de este gen, siendo
especialmente problematica la apoE4.

Un 20% de la poblacion tiene al menos un alelo apoE4, asociado con un
reciclaje poco eficiente del LDL, generando niveles anormalmente elevados.
Se asocia con el triple de riesgo de Alzheimer y un 40% de aumento en el
riesgo de enfermedad coronaria (estudio, detalle). Un alelo apoE4 esta
codificado con los siguientes polimorfismos:

m  15429358(C;T) y rs7412(C;C)

A las personas con dos alelos apoE4 (uno materno y otro paterno) les va
mucho peor. El riesgo de enfermedad coronaria aumenta hasta un 90%
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(detalle), y el riesgo de Alzheimer se multiplica por 15 (estudio). Dos alelos
apoE4 aparecen codificados en estos polimorfismos:

m 15429358(C;C) y 1s7412(C;C)

Si en tu familia hay historia de Alzheimer y/o enfermedad coronaria
en edades tempranas, y presentas niveles de colesterol anormales, es posible
que tengas al menos un alelo de apoE4.

El alelo apoE2 tiene un papel protector, pero es poco comun. Solo un 5-8%
de la poblacion es apoE2/apoE2 (estudio, estudio, estudio).

En mi caso soy apoE3/apoE3, la combinacion mas comun, considerada
neutral.

1&24
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:Qué debe hacer un apoE4/apoE4? Existe todavia un debate no resuelto. Para
algunos es sefial de mala metabolizacion de las grasas, y recomiendan reducir
la ingesta de grasas saturadas. Por otro lado las dietas bajas en grasa
tampoco han dado buenos resultados en este colectivo. Por su complejidad, lo
dejamos para un futuro libro.

MCMG6 y lactosa

Como vimos anteriormente, la humanidad no esta bien adaptada a la leche.
Casi un 70% de la poblacion mundial tiene algin grado de intolerancia, pero
tu capacidad de procesarla depende de tu linea evolutiva.

Hay dos polimorfismos asociados al gen MCM6 relacionados con la
tolerancia a la lactosa: rs4988235 y rs182549.

Cuantas mas Cs en alguno de sus alelos menos tolerancia a la lactosa
(detalle, detalle). En mi caso tengo todo Ts (es decir, una T de mi padre y
otra de mi madre en cada polimorfismo). Puedo seguir tomando leche con mi
batido post-entreno.
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rs4988235(T.T) rs182549(T.T

can digest milk Can digest milk,
Algo known as 'Cf Alzo known as 'G/A(-22018) and located in the MCMG but with
influence on the la| influence on the lactase LCT gene, rs 182549 is one of two SNPs that
that is associated is associated with the primary hapletype associated with
hypelactasia, more hypolactasia, more commonly known as lactose intolerance in
European Caucasi European Caucasian populationa. In these populations, the
ra4088235(T) allel re182549(C) sllele (as named |n accordance with dbSNP) is both the
associated with la maore common allele and the one associated with lactose
rsd088235(C.Char imolerance. In populations of sub-Saharan Africans, thouagh, the

Es razonable este resultado considerando que mis antepasados tienen su
origen en la cuna de los primeros ganaderos.

» A

AMY1 y carbohidrato

El carbohidrato se empieza a digerir en la boca, gracias a la amilasa salivar.
Cuanta mas amilasa produzcas mas carbohidrato puedes tolerar, y esto
depende en parte de cuantas copias tienes del gen AMY1, que a su vez esta
ligado a tu linea evolutiva.

Si tus ancestros adoptaron la agricultura hace mucho tiempo tendras mas
copias que los descendientes de poblaciones para quienes fue un desarrollo
mas reciente (estudio).

Cuantas mas copias del gen AMY 1 mejor tolerancia a la glucosa (estudio) y
menos riesgo de obesidad y diabetes con las dietas clasicas altas en
carbohidrato (estudio).

Por desgracia, 23andMe no incluye todavia informacion sobre este gen, asi
que desconozco mi numero de copias. En cualquier caso, existen pruebas que
te permiten analizar tu grado de tolerancia a la glucosa y sensibilidad a la
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insulina. Es un parametro importante para determinar cuanto
carbohidrato incorporar.

Genes, habitos y entornos

Conocer tus genes te puede ayudar, pero hay dos grandes advertencias a
considerar:

1. La nutrigenémica/nutrigenética esta todavia en panales, y con
cada respuesta surgen nuevas preguntas. La idea original de que
“un gen determina una enfermedad” rara vez se cumple.
Muchos genes influyen en muchas enfermedades o deficiencias,
con interrelaciones todavia desconocidas.

2. Los habitos y el entorno importan mas que los genes. Gemelos
idénticos pueden tener destinos muy distintos (detalle). Los
porcentajes de riesgo anteriores se refieren a la media en distintas
poblaciones. Si tus habitos son malos el riesgo se amplifica
todavia mas. Si son buenos, el riesgo real se acerca al de personas
con genes mas favorables. Como dicen: “Los genes cargan la
pistola, los habitos la disparan“.

Otra pregunta frecuente es por qué evolucionaron polimorfismos “malos”. Si
nos predisponen a enfermedad deberian haber desaparecido. La respuesta es
que los polimorfismos solo pueden considerarse buenos o malos en un
entorno concreto. Un polimorfismo que protegia de enfermedades
infecciosas frecuentes en un momento dado puede aumentar el riesgo de una
enfermedad cronica en el mundo moderno (como la anemia falciforme).

Proceso

Muchas compafiias se han sumado a la revolucién genética. Personalmente
hice el test en Estados Unidos con 23andMe, una de las mas reconocidas.

Tras hacer el pago ($199) te envian un tubito a casa, que debes
llenar con saliva. Todas tus células tienen la misma informacién genética,
asi que pueden analizar tu ADN a partir de cualquier parte: pelo, piel, saliva,
sangre...

En pocas semanas recibes los resultados. El problema de 23andMe es que sus
informes son bastante limitados, pero te dan la opcion de descargar un
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archivo con toda la informacion en bruto, el detalle de todos tus
polimorfismos.

Otras muchas plataformas interpretan de mejor manera esa informacion bruta.
Yo usé varias, pero Promethease es la que mas me gust6. Por solo 5
délares aporta mucha mas informacién que 23andMe, de manera integrada
con el repositorio principal de polimorfismos, SNPedia.

Por ultimo, recuerda siempre que nuestra genética evolucioné para un
entorno, de ahi la importancia de minimizar la incoherencia evolutiva.
Tenemos genes paleoliticos intentando sobrevivir en la era espacial.
Recuperar los alimentos del pasado mejorara tu futuro.


https://www.promethease.com/
http://www.snpedia.com/index.php/SNPedia

SECCION 2 — CALORIAS, MACRONUTRIENTES
Y MICRONUTRIENTES

Para perder grasa y ganar salud es mas importante mejorar tus alimentos que
contar tus calorias. En los proximos capitulos explicaré los motivos,
detallando primero los problemas de enfocar la pérdida de peso como un
problema meramente caldrico, pero aclarando después por qué las calorias
importan, y en qué casos tiene mas sentido preocuparse por ello. Hablaremos
también de macronutrientes y micronutrientes.



[Limitaciones de contar calorias

“Es mejor estar aproximadamente correcto que precisamente equivocado”
— John Maynard Keynes

En biologia, como en la vida, debemos aprender a diferenciar entre causas
proximas y causas ultimas. Las causas proximas explican el qué y el como,
las causas ultimas aclaran el por qué.

Los mensajes oficiales para controlar el peso siguen centrados en la causa
proxima: desequilibrio energético. L.a obesidad esta causada por ingerir
mas calorias de las que se gastan y la solucion, nos dicen, es evidente: comer
menos y moverse mas. Para ello deben registrarse las calorias de entrada y
las calorias de salida, asegurando el equilibrio adecuado.

La causa ultima real no es tan trivial. La obesidad es al final el resultado de
una incoherencia evolutiva entre lo que nuestros genes esperan y el entorno
en el que viven. El entorno moderno estropea nuestro ciclo hambre-saciedad,
altera los ritmos circadianos, dafla nuestra microbiota, elimina desafios
térmicos y fisicos... Todos estos elementos contribuyen al desequilibrio
energético.

Centrandonos en los alimentos, la causa proxima seria que comemos
mucha comida, la causa ultima que comemos mala comida. La solucion
en el primer caso es comer menos, en el segundo comer mejor.

¢Nos centramos entonces en las calorias o en los alimentos? Mi
recomendacion es siempre entender primero el por qué (causa ultima),
pero sin ignorar el qué y el como (causa proxima).

Aplicando este principio, hablaremos primero de por qué en general no
debes contar calorias. En el proximo capitulo explicaré por qué en algunos
casos si te ayudara contarlas, y dudas tipicas sobre el proceso.

Empecemos con los cinco motivos por los que es poco util contar calorias.

1. Errores en las calorias de entrada

Las afortunadas plantas pueden obtener toda la energia que necesitan
tumbandose al sol, nosotros no. Nuestras calorias de entrada proceden de la
alimentacion.
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Parece tan sencillo como registrar las calorias de todo lo que comemos y
obtener la sumatoria total, pero hay varios problemas con aplicar un enfoque
matematico a la biologia.

Para empezar, las bases de datos de alimentos muestran valores promedio,
pero hay grandes diferencias entre variedades del mismo alimento. Quiza en
tu app de calorias registras simplemente un tomate mediano, creando ya una
diferencia importante con la realidad.

Incluso si utilizas la informacion que aparece directamente en las etiquetas de
los productos te vas a equivocar, porque tienden a subestimar la realidad,
entre un 8 y 18% (estudio).

Pero lo realmente importante no son las calorias que comes, sino las que
absorbes, y aqui hay también diferencias notables:

m  Diferentes formas (y tiempos) de coccién alteran la energia
absorbida (estudio). Enfriar y recalentar algunos almidones
aumenta su contenido de almidon resistente y reduce su aporte
calorico.

m Lamicrobiota de cada persona influye ademas en la capacidad de
absorber energia, con diferencias de mas del 10% entre
individuos (estudio, estudio).

Y finalmente, el destino de las calorias absorbidas (musculo o grasa)
depende a su vez de muchos factores: flexibilidad
metabdlica, entrenamiento, entorno hormonal...

2. Errores en las calorias de salida

Si la estimacion de las calorias de entrada tiene un importante margen de
error, con las calorias de salida la cosa se pone aun peor.

Simplificando, quemamos calorias por tres vias: Metabolismo basal,
termogénesis y movimiento.
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Diferencias en metabolismo basal

Las formulas estandar utilizan variables como peso, altura, sexo o edad para
estimar el metabolismo basal, pero hay otros muchos factores que pueden
tener un impacto relevante. Algunos ejemplos:

= Un polimorfismo especifico del gen FTO reduce el metabolismo
basal hasta un 10% (estudio, estudio).

m  Ciclo menstrual (estudio).

m  Falta de suefio (estudio).

m  Niveles de grasa marrén (estudio, estudio, estudio, estudio)

Diferencias en Termogénesis

Cada macronutriente genera un gasto diferente. La proteina produce por
ejemplo una termogénesis mucho mayor que la grasa o el carbohidrato
(estudio).

Y no impactan solo los macronutrientes, también el tipo de alimento. A
igualdad de calorias y macros, la comida real produce mas termogénesis
que la procesada. Digerir un sandwich de pan integral con queso de verdad
requiere el doble de energia que un sandwich de pan blanco con queso
procesado (estudio). Nota: tampoco definiria un sandwich como comida real,
pero nos sirve de momento.
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Termogénesis comida entera (cuadrado blanco) vs procesada (triangulo
negro). Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2897733/

Mas alla de la termogénesis, los diferentes macronutrientes condicionan
las rutas metabélicas que usa nuestro cuerpo, y estas a su vez difieren en
su gasto energeético.

Restringir mucho los carbohidratos, por ejemplo, aumenta la produccion de
glucosa via gluconeogénesis. Este proceso es metabolicamente caro,
requiriendo 1/3 de la energia final resultante, limitando por tanto las calorias
disponibles que podrian acumularse como grasa (estudio).

Es una de las ventajas metabodlicas de aumentar la proteina y reducir el
carbohidrato (estudio, estudio, estudio). Aunque si tu objetivo es ganar
volumen este gasto extra se convierte en desventaja, por supuesto.

Diferencias en movimiento

Como vimos antes, el gasto por movimiento se divide en dos partes: ejercicio
planificado y NEAT.

Aunque es otro error comun pensar en el ejercicio como solo una forma de
quemar calorias (mas detalle), las férmulas que se usan para estimar el gasto
energético de la actividad fisica tienen también un importante margen de
error. Y aunque recomiendo sin duda aparatos como el fitbit porque te
motivan a dar mas pasos, tienen diferencias de 10-20% en la estimacion de
calorias gastadas (estudio, estudio).

Y como veremos a continuacion el NEAT es todavia mucho mas dificil de
estimar, porque en parte lo controla tu cerebro a su voluntad.
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3. La salida depende de la entrada

Tu cuerpo gestiona su energia igual que tu gestionas tu economia. Si se
reducen tus ingresos recortas gastos superfluos. Si mejora tu situacion, quiza
te compres el iPhone de ultima generacion.

Si a tu cuerpo le das menos energia gasta menos (estudio), y si le das mas
gasta mas (estudio). Es la llamada termogeénesis
adaptativa (estudio, estudio), que afecta dos de las variables anteriores:

= Metabolismo basal. La mayor parte de este gasto es necesario
para mantenerte con vida, pero siempre existe cierto margen para
recortar (metaanalisis, estudio, estudio, estudio, estudio).

=  NEAT (Non Exercise Activity Thermogenesis). Representa todo
el movimiento no atribuible directamente al ejercicio: poner la
mesa, escribir en un teclado o cambiar de postura mientras estas
sentado. Parte de este gasto es inconsciente, y lo regula tu
cuerpo en funcion  de la  energia  remanente
(estudio, estudio, estudio). No solo ajusta la cantidad de
movimiento, también su eficiencia (estudio).

Esta adaptacion presenta ademas una enorme variacion. Con el mismo
superavit de 1.000 calorias diarias, algunas personas ganan 4 Kg y otras
mas de 13 Kg (estudio).

La expresion genética también impacta la regulacion energética (estudio),
y empieza a programarse durante el embarazo.

4. La entrada depende de la salida

La regulacion energética es bidireccional. Cambios en la entrada afectan
directamente la salida, pero modificaciones en la salida también condicionan
la entrada. Por ejemplo, cuanta mas actividad fisica realices, mas aumenta
tu apetito (estudio, estudio, estudio).

Nota MUY importante: Esto no quiere decir que el ejercicio no ayude a
perder peso. Primero porque el aumento en la ingesta suele ser menor que el
gasto producido por el ejercicio. Segundo, porque el ejercicio
aporta beneficios mas alla del gasto caldérico, como mejor equilibrio
hormonal y funcién mitocondrial, que ayudan indirectamente a una mejor
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regulacion energética posterior.

5. La entrada depende de entradas anteriores

Tu seleccion de alimentos impacta tu saciedad, y por tanto cuando volveras a
tener hambre y cuanto comeras en la siguiente oportunidad.

La saciedad depende de multiples factores: cognitivos, sensoriales y
nutricionales (detalle). La proteina es sin duda el macronutriente mas saciante
(estudio, estudio), pero la cantidad de fibra y agua son también aspectos
relevantes.

Segun el indice de saciedad, el alimento mas saciante es curiosamente
la patata cocida, seguida de pescados y carnes, frutas como naranja o
manzana y algun cereal como avena. ;Los alimentos menos saciantes? Todos
los basados en harinas refinadas. Los que ademas llevan azticar puntian
todavia peor. ¢El menos saciante de todos? El cruasan.

En resumen, la sencilla ecuacién de calorias de entrada — calorias de salida
= variacion de peso se convierte en la practica en un complejo entramado
donde todo esta conectado con todo. Las intervenciones simplistas (“come
menos”) suelen fracasar en entornos complejos.

E.’WI ronmant and Lifestyle

Co,J1 Fls ward. Gy w8, MLUJ Slrass

k™

Earty life
events

Epigenatics

Erieray _f L\\ Expeniite

Intermial Mil |c|.| Mt

\@Zﬁ; \\’*‘/

Fuente: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2897177/

"~ Individual Predisposition | Witing

Claves para adelgazar sin contar calorias

Si vives entre los arboles pierdes de vista el bosque, y si vives guiado por
calorias dejas de ver los alimentos y te desconectas de tu cuerpo. Nuestros
ancestros no sablan que eran las calorias ni les importaba. Los unicos
animales obesos somos los humanos y nuestras mascotas.
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Aqui van mis cinco recomendaciones, ordenadas de mayor a menor
importancia, para mantener tu peso y salud, sin contar calorias:

1.

Prioriza comida real. Con diferencia la recomendacion
principal, y el mensaje fundamental de este libro. Come alimentos
con alta densidad nutricional y saciedad. Si ademas los cocinas en
casa mucho mejor (estudio). Pan, cereales de desayuno y harinas
no entran en esta categoria.

Come suficiente proteina. No solo es mas saciante y eleva el
gasto energético, también protege el musculo en déficit
calorico. Estos son los niveles recomendados.

Adapta los carbohidratos a tu actividad fisica, por ejemplo
reservando los almidones para después de entrenar. Escoge los

mejores.

Incluye recargas estratégicas. Las dietas lineales dejan de
funcionar en algiin momento por la termogénesis adaptativa.
Incluir recargas combatira esta adaptacion y hara mas tolerable tu
alimentacion.

Experimenta con ayunos intermitentes. Ademas de
sus beneficios directos para la salud, ayudan en muchos casos a
regular la ingesta caldrica y a mejorar la relacion con la comida,
sin ser esclavo de horarios y calorias (metaanalisis).

Entonces... ;no hay motivos para contar calorias?

Cualquier juicio justo debe considerar ambos lados. En este capitulo me he
centrado en las causas ultimas del sobrepeso, pero tampoco debemos ignorar
las causas proximas.

Algunas personas siguen las recomendaciones anteriores y aun asi no logran
alcanzar sus metas. Unos porque necesitan mas estructura, otros porque
tienen objetivos muy especificos de composicién corporal. En estos casos, es
mejor contar calorias que no contar nada.

Por eso El Plan Revolucionario usa dos enfoques diferenciados. El Plan

R propone un enfoque intuitivo, basado en cambiar habitos y atacar las
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causas ultimas del problema. Pero incluye también una version mas avanzada
(Rx) que, siguiendo los mismos principios, afina mas, considerando calorias
y macros.
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Veamos a continuacion los beneficios de contar calorias y cémo sacarle el
maximo partido al proceso.



Beneficios de contar calorias y como hacerlo para

mejorar tus resultados

“Lo que no se define no se puede medir. Lo que no se mide no se puede
mejorar” — William Thomson

En el apartado anterior vimos por qué la obsesion actual con las calorias
como primera linea de ataque nos hace perder de vista lo mas importante: los
alimentos.

Pero si tus alimentos son los correctos, contar calorias te ayudara en el
proceso. Que las calorias no sean lo principal no quiere decir que las
debamos ignorar, especialmente en ciertos casos.

Si estas a gusto con tu composicion corporal y dieta habitual, para qué
cambiar. Sigue haciendo lo que haces. Pero si no consigues alcanzar tus
objetivos con un enfoque intuitivo, te beneficiaras de un método mas
prescriptivo.

Aqui explicaremos la importancia relativa de los distintos factores asociados
a tu alimentacion, los beneficios de registrar calorias y las claves para hacerlo
bien.

La importancia de los factores

Antes de profundizar en piezas concretas debemos entender su lugar en
la solucién global. Como muestra esta grafica, los alimentos son un pilar
transversal a todo lo demas, de ahi que sean mi foco principal.

Suplementos

Macronutrientes

Pero los otros factores también cuentan:



= Calorias: La energia total es el factor individual que mas influye
en tu peso final.

= Macronutrientes: A igualdad de calorias, distintas distribuciones
de macronutrientes (proteina, grasa y carbohidrato) influiran
también en tu peso, y especialmente en tu composicion corporal
(porcentaje musculo/grasa). Estos macros deben personalizarse
segun objetivos, actividad fisica y tolerancias individuales.

m  Frecuencia: Aunque es un factor secundario, no es lo mismo
hacer seis comidas diarias que dos. Personalmente me inclino
hacia el menor nimero de comidas con el que te sientas a
gusto (por ejemplo tres comidas al dia), ademas de incorporar

algtn que otro ayuno. Los horarios también influyen.

= Suplementos: Si todo lo anterior esta bien, afadir suplementos
como proteina de suero o creatina puede ayudar, pero siempre
sera un aporte marginal. Es absurdo (y caro) intentar compensar
con suplementos una mala dieta o un mal entrenamiento.

Con la vision global clara, profundicemos en los beneficios de controlar los
dos principales elementos: calorias y macros. Después veremos cOmo
hacerlo.

1. Aprendes sobre los alimentos y su efecto en tu cuerpo

Cuanto mejor conozcas tus alimentos, mas control tendras sobre tu
progreso. ;Cuantas calorias tiene un platano? ;Cuanta proteina tiene una
pechuga de pollo? ;Cuanto carbohidrato tiene una patata cocida? Después de
registrar tu comida durante unos dias podras responder facilmente estas
preguntas.

Pero lo mas importante no es conocer los alimentos, sino su impacto en tu
cuerpo.

Como vimos en el capitulo anterior, las formulas estandar para estimar las
calorias de mantenimiento pueden tener un importante margen de error.
Si registras durante un tiempo tus alimentos y cémo evoluciona tu
cuerpo (peso y grasa corporal), comoceras con mas precision tu
metabolismo y gasto energético real.
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Por ejemplo, si las férmulas estiman 2.000 calorias pero con esa
ingesta pierdes peso, ya sabes que tu nivel de mantenimiento real es un poco
superior. Por el contrario, si acumulas grasa, es una pista de que tu gasto
calorico total es inferior al estimado.

Y no me refiero inicamente al impacto en composicion corporal, también en
tu salud global. Si tienes sintomas extrarios, podras revisar tu diario y
analizar si los dias anteriores comiste algo especial, o en cantidades
diferentes.

2. Ayuda a regular las hormonas

Uno de los muchos beneficios de la comida real es que facilita la regulacion
hormonal y permite recuperar el ciclo natural de hambre-saciedad.

Como siempre digo, las hormonas juegan el papel principal, pero alterar las
calorias y macros es una forma adicional de moldear estas hormonas a
nuestra voluntad.

Si eres diabético o tienes poca tolerancia a la glucosa, puedes experimentar
con diferentes niveles de carbohidrato hasta encontrar tu umbral ideal. Si
quieres atacar la resistencia a la insulina con un periodo de cetosis, tendras
que ajustar incluso con mas precision tu ingesta de carbohidrato.

3. Te obliga a ser honesto y mejora tu comportamiento

Nuestro cerebro nos engafia constantemente (detalle). Tu mente recuerda con
lucidez los momentos donde se impuso la razon (todas esas ensaladas), pero
olvida con facilidad los momentos de debilidad. Los estudios demuestran
que comemos mucho mas de lo que creemos recordar (estudio, estudio).

Llevar durante un tiempo el registro de todas tus comidas te obliga a
enfrentar la realidad. Antes de culpar a un metabolismo lento debes hacer
un analisis honesto.

Por otro lado, cuando alguien se siente observado cambia su
comportamiento inconscientemente. Es el llamado efecto Hawthorne o
efecto del observador. Se documenté por primera vez en estudios de
productividad industrial en los afios 20. El objetivo era analizar como
pequefios cambios en el entorno (por ejemplo variaciones de iluminacién en
las fabricas) afectaban la productividad. Los investigadores se sorprendian de
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que practicamente todo lo que probaban aumentaba de manera significativa la
productividad. La sorpresa real vino cuando el estudio termino, y la
productividad volvio a su nivel anterior.

El mayor impacto en la productividad de los trabajadores no venia
de ninguno de los pequefios cambios incorporados, sino del simple hecho de
sentirse observados.

Registrar tus comidas te permitira utilizar este efecto a tu favor. Eres el
observador y el observado. Gracias a este efecto, registrar la comida
mejora la adherencia a la dieta y por tanto los resultados (estudio, estudio).

4. Facilita romper estancamientos

Al basar la alimentacion en comida real, casi todo el mundo pierde peso.
Algunos logran sin mas su peso ideal, pero otros no. Después de un tiempo,
chocan con el temido estancamiento.

Los que registran su comida tienen informacion para tomar una mejor
decision: recortar 200 calorias mas, limitar el carbohidrato a 1 g/kg... Sin
informacion anterior tendras que actuar por prueba y error. Perderas mas
tiempo dando palos de ciego.

Estrategia y preguntas frecuentes
La estrategia general es sencilla:

1. Estima tus calorias de mantenimiento. Hay diferentes formulas,
pero casi todas las aplicaciones incluyen alguna forma de
estimar este valor.

2. Define tu objetivo de calorias y macros (mas detalle).
Para perder grasa reduce un 15-20% las calorias respecto a tu
nivel de mantenimiento (o mas si necesitas bajar rapido).
Para ganar volumen, apunta a un 10-15% por encima.

3. Evalda tu resultado y ajusta tu ingesta. Por todos los factores
detallados en el capitulo anterior, cada persona responde diferente
a déficits o superavits caldricos. Solo si evaldas el resultado de
tus acciones (peso y % de grasa) podras corregir lo necesario
para seguir progresando. Es suficiente hacerlo cada 1-2 semanas.
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4. Repite el proceso. Cuando tu peso varia, también lo hacen tus
calorias de mantenimiento, por lo que deberas recalcularlas cada
cierto tiempo y definir un nuevo nivel objetivo.

Respondamos ahora algunas de las preguntas mas frecuentes.
¢ Qué necesito para contar calorias?

Solo dos cosas:

1. Una aplicacion para registrar tus alimentos. Hay muchas
gratuitas, como MyFitnessPal, FatSecret o FitDay.

2. Una pesa digital de cocina (como esta). Es mucho mas preciso
pesar todo y registrar los gramos exactos que usar porciones o
unidades (como “platano mediano”).

¢Se deben pesar los alimentos crudos o cocidos?

Como regla general, crudos. Pero lo realmente importante es que lo peses
como esta registrado el alimento en la aplicacion (por defecto suele ser sin
cocinar).

Por ejemplo, en nuestro caso cocinamos arroz para varios dias, y
después peso el arroz que sirvo en cada comida, ya cocinado. Simplemente
indico en la aplicacién que el arroz esta cocido.

Si, por el contrario, pesas el arroz en crudo, debes registrarlo asi en la
aplicacion (crudo).

¢Debo comer las mismas calorias todos los dias?

No. Lo importante es lo que ocurre durante cierto tiempo, por ejemplo una
semana.

Este seria un ejemplo para alguien que quiere ganar volumen (calorias
objetivo >calorias mantenimiento), y que entrena 5 dias a la semana.
Cuando entrena, sus calorias reales estan un poco por encima de las calorias
objetivo, y cuando descansa, las baja (miércoles). El sabado las aumenta mas
todavia (cena con amigos o quiza dia trampa). El domingo hace un ayuno
16/8. En lo global ha creado un superavit, por lo que deberia progresar como
espera. Y si no, tiene informacion para corregir.
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El siguiente ejemplo corresponderia a alguien que quiere perder grasa, por lo
que sus calorias objetivo estan por debajo de las de mantenimiento. Algunos
dias esta un poco por debajo del objetivo y otros un poco por encima, pero
siempre en déficit (por debajo de mantenimiento), salvo el sabado que
hace una recarga. El domingo incorpora también un ayuno. En lo global ha
creado un déficit, por lo que deberia haber perdido grasa.

Calorias

Recarga Mantenimiento

b \\./' Objetivo

Ayuno

Dias
¢Son todos los macros igual de importantes?

No. La proteina juega un papel fundamental para mantener la masa muscular,
ademas de tener mayor efecto en la saciedad. Es mas importante asegurar
un nivel adecuado de proteina que el reparto exacto entre grasa y
carbohidrato.

¢Debo registrar absolutamente todo?

No. Verduras de hoja verde como rucula o espinaca apenas tienen calorias,
ademas de aportar mucha fibra. Recomiendo registrarlos igualmente por
completitud, pero es poco relevante.

Sin embargo, dos cucharadas de aceite de coco en tu café pueden parecer
insignificantes, pero aportan mas de 200 calorias. Lo sé, lo sé, son
triglicéridos de cadena media, se oxidan facilmente y todo lo que quieras,
pero las calorias cuentan.
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¢Y si como fuera?

Por favor, no saques la bascula en un restaurante. Hay una delgada linea
entre perseguir precision y caer en la obsesion, no la cruces. Haz una foto
de tu plato y registralo cuando llegues a casa, usando tu mejor estimacion.
Después de unas semanas, tus estimaciones seran muy fiables.

¢Debo hacerlo por siempre?

No. Con el tiempo desarrollaras una buena intuicion caldrica y, junto con una
buena regulacién hormonal, te resultara facil adaptar tu alimentacién a tus
necesidades reales. Depender toda la vida de una aplicacion no es sostenible
ni mentalmente saludable.

Personalmente no registro calorias salvo en casos especificos, por ejemplo si
hago un ciclo de volumen o un periodo de cetosis.

Resumen

El modelo matematico del balance energético es una burda simplificacion de
algo tan complejo como nuestra fisiologia. La solucion real debe atacar
siempre las causas ultimas del problema, no su manifestacion.

Los jugadores de golf usan los palos de madera para las grandes distancias, y
asi aproximarse rapido al green. Una vez cerca del hoyo, sacan el putter para
golpear la bola con mayor precision. L.a comida real es tu palo de madera,
contar calorias y macros es tu putter. Ambos son utiles, pero debes saber para
qué usar cada uno.
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Guia de los Micronutrientes

Las batallas dietéticas se libran casi siempre en el campo de los
macronutrientes. Parece que solo importa la proteina, el carbohidrato y la
grasa. Sin duda las cantidades de cada macronutriente importan, pero el
cuerpo puede prosperar con multiples combinaciones. Tenemos, sin embargo,
menos flexibilidad para adaptarnos a carencias de micronutrientes.

En este ultimo capitulo hablamos de cémo tu cuerpo raciona los minerales y
vitaminas, deficiencias habituales y riesgos de la suplementacion.

Teoria del triaje

Cuando los recursos médicos son abundantes se atiende a todos los pacientes.
Se dan cuidados paliativos a los moribundos y tratamientos preventivos a las
personas sanas.

Pero si los médicos escasean o los heridos se multiplican, debe emplearse
otra estrategia. L.os heridos en los campos de batalla se clasificaban en una de
estas categorias:

1. Heridos muy graves. Probablemente moriran aunque los trates.
2. Heridos leves. Seguramente se salvaran aunque no hagas nada.

3. El resto. Se salvaran si son tratados a tiempo y moriran si son
ignorados.

Para minimizar la mortalidad deben enfocarse todos los esfuerzos en el
ultimo grupo. A este uso racional de los recursos se le denomina Triaje, y ha
salvado muchas vidas.

Triaje nutricional

El prestigioso bioquimico Bruce Ames propuso en 2006 que el cuerpo aplica
una logica similar en el uso de los micronutrientes que recibe (detalle).
Cada micronutriente actia en multiples procesos biologicos. Algunos de
estos procesos son necesarios para la supervivencia inmediata (como producir
ATP) y otros se encargan de tareas de mantenimiento (como reparar ADN
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danado o regenerar los huesos).

Si el organismo no recibe los minimos nutrientes necesarios para los procesos
de corto plazo aparecen enfermedades en poco tiempo, como escorbuto
(deficiencia de vitamina C), raquitismo (deficiencia de vitamina D) o
beriberi (deficiencia de vitamina B1). Estas enfermedades son raras en la
actualidad, y se tratan facilmente con suplementacion.

Cuando la ingesta supera el umbral minimo, el cuerpo puede cubrir las
necesidades inmediatas, pero ignora de momento las tareas de
mantenimiento. No se manifiestan enfermedades en el presente, pero existe
alto riesgo de enfermedad cronica a futuro.

Solo después de cubrir las necesidades de corto plazo, y asumiendo que
queden suficientes nutrientes (superado el umbral éptimo), se realizan
las tareas regenerativas que prevendran la enfermedad cronica a largo
plazo.

Triaje de micronutrientes

* Salud en el presente
* Bajo riesgo futuro

Umbral éptimo

*  Salud en el presente
¢ Alto riesgo de enfermedad
erénica en el futuro

Ingesta

Umbral minime

*  Enfermedod aguda
*  Riesgo de muerte

En 2009, Amos demostro su teoria del triaje nutricional con varios
estudios ingeniosos (estudio, estudio). Veamos algunos ejemplos.

Vitamina K

Su funcién inmediata principal es coagular la sangre. Niveles
insuficientes facilitan la aparicién de hematomas y sangrado (nariz,
encias...).
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Pero la vitamina K juega ademas un papel relevante en procesos de
largo plazo: salud dsea y cardiaca. Ante ingestas insuficientes
(por debajo del umbral 6ptimo), el cuerpo priorizara su funcion
principal de supervivencia (coagular la sangre) pero no realizara las
tareas de mantenimiento de huesos y sistema cardiovascular.

Un estudio en ratones demuestra precisamente esto: deficiencias
pequenas de vitamina K no impactan la coagulacion de la sangre
pero causan descalcificacion 6sea y enfermedad coronaria con el
paso del tiempo.

Selenio

Otro estudio demuestra algo similar con el selenio. Ademas de sus
funciones inmediatas (como metabolismo de la tiroides), juega un
papel en la reparacion del ADN (estudio, estudio).

Déficits moderados de este mineral no impactan la salud a corto
plazo pero elevan el riesgo de cancer a futuro (estudio).

Magnesio

El magnesio participa en mas de 300 reacciones bioquimicas. Al
igual que los casos anteriores, algunas son de necesidad inmediata
(como produccién de energia y regulacion de la glucosa en sangre)
y otras de mantenimiento a largo plazo (como formacion adecuada
de huesos y dientes).

Deficiencias moderadas de magnesio pueden impactar la salud a
largo plazo, relacionandose con enfermedad coronaria (estudio),

infarto cerebral (estudio, estudio) y osteoporosis (estudio).

Y podriamos hacer un analisis similar para el resto de minerales y
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vitaminas, pero esta revision resume la conclusion: "Optimizar la
ingesta de micronutrientes podria tener un gran efecto en la
prevencion del cancer y otras enfermedades degenerativas
asociadas al envejecimiento".

La pregunta seria ;somos deficientes en micronutrientes?
:Somos deficientes en micronutrientes?

En las ultimas décadas nuestra dieta ha sufrido un doble revés:

1. Mas alimentos ultraprocesados, con poca densidad nutricional
(muchas calorias pero pocos nutrientes).

2. Menos nutricion en la comida real, por empobrecimiento del
suelo en algunas zonas (estudio) y manipulacion de los alimentos.

Segun este estudio, un 40% de la poblacion de Estados Unidos no
cumple las ingestas adecuadas de vitamina A, vitamina C, vitamina

D, vitamina E, calcio y magnesio. Y las personas obesas son
apuntan en la misma linea.
bi

todavia mas deficientes. Multiples estudios (como este o este)
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Fuente: Agarwal, Sanjiv, et al. "Comparison of Prevalence of Inadequate
Nutrient Intake Based on Body Weight Status of Adults in the United States:
An Analysis of NHANES 2001-2008."
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Espafia no esta mucho mejor. Un estudio reciente indica que la
mayor parte de la poblacion no alcanza el 80% de la ingesta
recomendada de magnesio, vitamina D y calcio. Lo mismo en
ninos (estudio).

Ante esta situacion, pareceria 16gico recomendar suplementacion a
discrecion, pero el éxito de esta estrategia ha sido limitado. La
suplementacion indiscriminada no sirve para nada (detalle). Veamos
por qué los alimentos son la primera linea de defensa y algunos
errores comunes al suplementar.

Sinergia de los alimentos

La vision reduccionista de la nutricion nos dice que una caloria es
una caloria y un nutriente es un nutriente. Nos aseguran que al
cuerpo le da igual de donde viene la energia o la vitamina. Y esto
no es del todo correcto.

Aristoteles advertia que "el todo es mas que la suma de sus partes",
y esta afirmacién es aplicable a la nutricion.

Este paper presenta el concepto de sinergia de la comida (Food
Synergy) y ejemplifica por qué los alimentos son mucho mas que
una suma de nutrientes:

e Efecto buffer: El impacto de una ingesta elevada de un nutriente
depende de su fuente. No es lo mismo comer tres naranjas enteras
que su zumo. La matriz alimentaria ralentiza la digestion,
reduciendo el posible impacto negativo y optimizando la
absorcion de nutrientes.

e Sinergias en la absorcion: La absorcion adecuada de ciertos
nutrientes requiere la presencia de otros, siendo conocidas las
sinergias entre cobre y zinc o manganeso y hierro. Estos
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nutrientes suelen aparecer juntos en los alimentos, no asi en los
suplementos.

El origen importa. No es lo mismo un nutriente natural que su
version industrial. El paper menciona como las grasas trans
presentes de manera natural en productos animales son
beneficiosas para la salud, mientras que las grasas trans
industriales son tremendamente perjudiciales.

Aportan multiples ejemplos de esta sinergia de los alimentos:

En diferentes estudios, el crecimiento de células cancerigenas no
es inhibido por la vitamina C de una manzana, pero si por
extracto de la manzana, y mas todavia si se incluia la piel
(estudio, estudio). Cuanto mas completo el alimento, mas poder.

Comer tomate previene el cancer en mayor medida que
comer el licopeno equivalente (estudio, estudio). Segun los
investigadores: "Otros fitoquimicos del tomate parecen actuar de
manera sinérgica con el licopeno para potenciar su efecto
protector”. Pero desconocemos qué otros fitoquimicos son y en

qué cantidad los requerimos, asi que mientras lo descubrimos, la
recomendacion es evidente: come todo el tomate.

Comer granada y brocoli como alimentos protege contra el cancer
en mayor medida que sus nutrientes aislados (estudio,
estudio).

Como dice este otro paper: "El alimento, y no el nutriente, es la

unidad basica de la nutricion".

Peligros de la suplementacion

Mientras los nutrientes vengan de la comida, hay poco riesgo de

excederse con las dosis o de generar desequilibrios.
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Pero cuando una pastilla que tragas en segundos aporta el mismo
hierro que un filete o mas calcio que un kilo de yogur, el riesgo de
complicaciones es real. Y esto sin entrar en detalle sobre la
composicién del suplemento (por ejemplo el acido folico es distinto
al folato).

Otro riesgo de la suplementacion es el desequilibrio entre nutrientes
muy relacionados, como calcio, magnesio, vitamina K2 y vitamina
D.

Durante décadas se recomendo suplementar calcio, especialmente a
mujeres, para combatir la osteoporosis. Pero revisiones de estudios

posteriores apuntan a un aumento del riesgo de enfermedad
coronaria entre las mujeres que suplementaban calcio sin vitamina D

(estudio, estudio).

¢El motivo? Si suplementas calcio pero eres deficiente en otros
nutrientes que fijan ese calcio extra en los huesos (como vitamina
D y K2), tienes riesgo de que el calcio adicional termine en la pared
arterial. Al combinarlos si se observan huesos mas fuertes sin
aumento de riesgo coronario (estudio).

Aunque la relacion calcio-vitamina D-vitamina K2 es la mas
estudiada, hay otras muchas interacciones:

e Si suplementas con vitamina D pero eres deficiente en magnesio,
tu deficiencia de magnesio puede empeorar, ya que consumes
magnesio para metabolizar la vitamina D extra (estudio). Y
niveles bajos de magnesio estan también relacionados con
enfermedad coronaria (estudio). O quiza niveles bajos de
vitamina D se deban en parte a deficiencia de magnesio (estudio,
estudio).
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e La vitamina K2 activa la proteina osteocalcina, necesaria también
para fijar el calcio en huesos y dientes (estudio), reduciendo el
riesgo de calcificacién de arterias (estudio, estudio, estudio). Es
sinérgica también con la vitamina D (estudio). Y esto sin entrar
en interacciones con la microbiota, la encargada de sintetizar esta

vitamina, que explicaria por qué los antibioticos reducen su nivel
(estudio, estudio).

Y se me ocurren muchos ejemplos mas, pero el resumen es que
suplementar ciegamente no es conveniente. Sin duda ciertos
suplementos en determinados momentos son beneficiosos, pero debe

hacerse con algun propésito.

El mensaje final es claro: tu mejor seguro nutricional es una buena
dieta general, con alimentos de alta densidad nutricional, haciendo

que cada caloria aporte mas que solo energia.
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;Quieres mas?

Este libro es una coleccion ordenada y clasificada de articulos del blog
Fitness Revolucionario, y su objetivo es ayudarte a comer mejor. Para
acceder de manera gratuita a ejemplos de dietas y entrenamientos basicos
suscribete al blog aqui. jEs gratis!

Si necesitas un programa de alimentacion concreto para saber exactamente
qué comer cada dia (con recetas incluidas), echa un vistazo a El Plan
Revolucionario.

Ademas de comer bien, la actividad fisica es fundamental para mejorar tu
salud y composicion corporal (mas musculo y menos grasa). Mis programas
de entrenamiento te guiaran paso a paso para lograr buenos resultados.
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