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Dedico este libro a mis padres, quienes me guiaron desde temprana edad a aprovechar tanto la creatividad como la ciencia como una forma de encontrar soluciones más inteligentes para el mundo que nos rodea.







El contenido de este libro solo tiene propósitos informativos y no representa una recomendación médica; no pretende sustituir o reemplazar el consejo, diagnóstico o tratamiento clínico especializado. Siempre busca asesoría de un médico u otro profesional de la salud calificado para cualquier pregunta que pueda surgirte sobre un padecimiento o una enfermedad, y antes de seguir o basarte en cualquier información de esta obra. Nunca deseches la opinión médica profesional ni demores su búsqueda debido a algo que hayas leído en este libro. El autor y la editorial expresan un descargo de cualquier responsabilidad, pérdida o riesgo, personal o de otro tipo, en los que se incurra como consecuencia, directa o indirecta, del uso y la aplicación de cualquiera de los contenidos de esta publicación.
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Introducción

No soy fanático de las dietas y nunca lo he sido. Me desagradan las dietas de moda, las dietas intensivas, las dietas populares; de hecho, cualquier dieta que prometa una enorme pérdida de peso “¡en menos de lo que canta un gallo!”. La mayoría de las dietas populares no se sustenta en la ciencia y no se dirige a la verdadera base de la salud, que es algo que no puedes ver en el espejo. Soy médico y científico, y mi punto de interés siempre ha estado en la salud, no en la vanidad.

Comer para adelgazar se escribió con el fin de traer hasta ti la verdadera ciencia que le hace falta a todos esos planes dietéticos. Combatir la grasa corporal es de vital importancia para tu salud, pero no por las razones que podrías pensar; la comida no es tu enemiga. En este libro te enterarás, por medio de una serie de descubrimientos respaldados por los estudios de investigación, que los alimentos correctos pueden acelerar tu metabolismo y fortalecer las defensas naturales de tu cuerpo. Para cuando lo termines, entenderás cómo ingerir estos alimentos para sacarles provecho, derrotar a la grasa corporal y optimizar tu salud; todo eso sin siquiera tener que hacer una “dieta”, de allí el título de esta obra.

La mayoría de los libros sobre dietas exhorta a la privación y establece reglas estrictas que le roban el aspecto agradable a tu forma natural de comer. En lugar de ello, te diré qué alimentos agregar a tu vida y cómo disfrutarlos, al mismo tiempo que sanas tu metabolismo y elevas tu salud al siguiente nivel. A lo largo de este recorrido, te explicaré los últimos avances científicos sobre la manera en que funciona en realidad tu metabolismo (¡y que es probable que no te hayan dicho), lo que hace tu grasa para ayudar a tu salud, el hecho de que desprenderte de incluso pequeñas cantidades de peso puede tener enormes beneficios para tu salud, y por qué, sin importar tu edad, complexión o tamaño, no necesitas privarte de la dicha de la comida, al mismo tiempo que mejoras tu condición física y tu capacidad para resistir o luchar contra las enfermedades. Este libro trata sobre cómo dominar tu salud a través del metabolismo, al mismo tiempo que disfrutas del acto de comer. Sin embargo, a lo largo de ese trayecto, también aprenderás a cómo bajar ese peso adicional y reducir tu cintura de maneras significativas y respaldadas por la ciencia.

• • •

Comer para adelgazar es una secuela de mi último libro Comer para sanar, en el que analizo la manera en que tu organismo se resiste a la enfermedad a través de sus cinco sistemas de defensa de la salud —angiogénesis, regeneración, microbioma, protección del ADN e inmunidad— y el modo en que los alimentos específicos pueden respaldar a uno, dos o incluso a todos estos sistemas a la vez. Describí la evidencia que muestra cómo más de 200 alimentos pueden activar estas defensas para evitar las enfermedades que mayor temor nos provocan: cáncer, enfermedades cardiovasculares, demencia, diabetes, trastornos autoinmunes y más de 70 padecimientos adicionales, con base en la nueva ciencia de la nutrición molecular. Al agregar estos alimentos benéficos a tu vida, puedes elevar tus escudos de salud contra la enfermedad. Mi principal mensaje es que algunas de las herramientas más poderosas para mejorar tu salud existen de manera natural en los alimentos que ingieres; solo tienes que tomar conciencia de las formas complejas en que tu cuerpo responde al alimento. Este libro parte de allí y amplía las conexiones entre la comida y tus defensas para tu metabolismo y su interacción con la grasa corporal.

Después de que se publicó Comer para sanar, recibí miles de correos electrónicos de los lectores en los que me manifestaban que se sentían en mejor condición física y con más energía luego de comer los alimentos de los que escribí. Estaban más felices y con mayor confianza en su salud, una vez que se dieron cuenta de que podían aceptar la comida y no temerle. Dijeron que se sintieron empoderados de tomar el control de su salud al utilizar los simples pasos que describí y que podían implementar en casa. Algunos incluso me hicieron saber que fueron capaces de abandonar sus medicamentos después de seguir el plan 5 × 5 × 5 que propuse en aquel libro.

Algo que me tomó completamente por sorpresa fue que también empecé a recibir mensajes de lectores que con gran regocijo me contaron que tuvieron éxito en perder peso y adelgazar de modos que no habían experimentado antes. Estaban comiendo los alimentos que recomendé, sin matarse de hambre, y de todos modos se quitaban los kilos de encima.

Pensé: “Espera un momento, no estaban reduciendo su ingesta de alimentos. ¿Cómo era posible que comer bajara su masa y grasa corporales?”.

Con base en mis años de investigaciones en medicina y fisiología, profundicé en el aspecto científico de la grasa corporal. Estudié los vínculos entre el metabolismo, la grasa (también llamada tejido adiposo) y los alimentos. Lo que descubrí me abrió la mente: la mayoría de las ideas que aceptamos como hecho sobre el metabolismo y la grasa no son ciertas. ¡Incluso los médicos y los nutriólogos estaban equivocados!

Por ejemplo, no naces con un metabolismo lento que provoque que te vuelvas gordo. Es al revés. Tener demasiada grasa corporal torna más lento el metabolismo. Otra idea equivocada común es que no necesitas preocuparte del exceso de grasa, a menos que tengas sobrepeso o veas protuberancias antiestéticas en el espejo. La investigación médica nos dice que la gente delgada puede desarrollar cantidades peligrosas de grasa que se amontona en sus cuerpos.

Por otro lado, la grasa puede contribuir a la buena salud, porque en sí misma es un órgano. Es correcto, un órgano igual que tu corazón, tu hígado y tus pulmones. De hecho, tu grasa libera hormonas que controlan la función normal de tus otros órganos, incluso del cerebro. También es un importante generador de calor en el organismo. Una capa de grasa no solo proporciona aislamiento contra el frío; un tipo único conocido como “grasa marrón” puede quemar cantidades excesivas de otras grasas en la parte media de tu cuerpo y en otros sitios. Al quemar grasa para obtener energía, la grasa marrón aumenta el metabolismo. Por supuesto, la grasa también forma un cojín, pero es mucho, mucho más. La meta, entonces, no es librarte de toda la grasa del cuerpo, solo necesitas domarla.

• • •

Hay momentos en la vida de todos en los que se enciende un foco en la cabeza y llegamos a un nuevo discernimiento importante que puede cambiar el mundo. Estos son los momentos para los que viven los científicos. En mi caso, ese momento llegó cuando me percaté de que los mismos compuestos alimentarios que activan las defensas de salud del organismo también detonan acciones celulares que mejoran el metabolismo y contrarrestan la grasa corporal. Estas sustancias se llaman compuestos bioactivos y me di cuenta de que son la clave de por qué mis lectores estaban adelgazando.

Al sondear con mayor profundidad en los datos científicos, descubrí que existen múltiples formas en que los bioactivos pueden causar pérdida de peso. Ciertos alimentos impiden que las células adiposas se amplíen; otros causan que las células adiposas “malas” se conviertan en “buenas”; incluso existen otras sustancias alimenticias que pueden redirigir una célula madre adiposa, de modo que no pueda crear más grasa peligrosa. Algunos alimentos incluso aceleran el calentador de la grasa marrón, lo cual significa que puedes consumir comidas que activan la grasa buena para que queme a la mala. En otras palabras, puedes lograr que la grasa combata a la grasa.

No todas las calorías son iguales y mi investigación es una prueba. Comer los alimentos correctos puede mejorar y fortalecer tu metabolismo y eliminar el exceso de grasa corporal, al mismo tiempo que mejora tu salud. En este libro aprenderás cómo se hicieron estos descubrimientos y encontrarás una lista única de 150 alimentos que he identificado que combaten realmente la grasa; todos ellos basados en evidencia de estudios con personas humanas.

• • •

Cuando veas mi lista de verdaderos alimentos que combaten la grasa, te quedará claro que dominar tu grasa corporal no requiere sacrificios ni dificultades. Todo lo contrario: puedes disfrutar la comida mientras la consumes para mejorar tu metabolismo. Esto podría sonar como una paradoja, pero la ciencia afirma que no lo es. Domar la grasa corporal tampoco tiene que ser costoso ni complicado. La mayoría de los alimentos de la lista se encuentra en la típica tienda de abarrotes y cuando pienso en las recetas y los platillos que se pueden preparar con estos alimentos, se me empieza a hacer agua la boca. ¡Sanar tu metabolismo también puede saber muy rico!

Desarrollé mi debilidad por la comida sabrosa mientras crecía en Pittsburgh, Pennsylvania, una ciudad que alguna vez fue famosa por su industria acerera y del vidrio, pero que ahora se reconoce como una Meca de la innovación médica (¡y de algunos restaurantes fantásticos!). Enclavada entre tres ríos y 446 puentes, Pittsburgh es hogar de comunidades étnicas diversas. Cuando era niño se llevaba a cabo el Festival Folclórico de Pittsburgh en la Civic Arena, un escenario deportivo ahora desaparecido que tenía un domo retráctil de aspecto tan inusual que apareció como fondo en múltiples películas.*

Durante el festival, las cuarenta y tantas nacionalidades de la ciudad, que incluyen italianos, alemanes, húngaros, eslovacos, polacos, griegos, chinos y filipinos, montaban coloridos puestos, uno al lado de otro, donde vendían pequeños platos de las especialidades culinarias de sus países de origen a los hambrientos asistentes. Tentadores aromas flotaban por todo el lugar. Me encantaba probar bocados sabrosos de las cocinas tradicionales mientras escuchaba a los dueños de los puestos cuando describían las tradiciones étnicas detrás de cada platillo. A través de estas experiencias, y de una red de familia y comunidad, mi infancia estuvo llena de sabores e historias sobre los alimentos de todo el mundo.

Décadas más tarde, sigo deleitándome con el placer de comer. Es algo que espero con gusto cada día, al mismo nivel que disfruto la buena salud. Lo que muchas personas no se dan cuenta es que esas dos metas —disfrutar la comida y disfrutar salud— son lo mismo; cuando menos, deberían serlo. Con base en más de 30 años de investigación científica, sé que los alimentos correctos son capaces de activar el poder de curación del cuerpo y por el contrario de lo que podrías haber oído, los alimentos que son más eficaces para activar la salud también pueden dar el mayor placer. Comer para sanar puede deslumbrar a tus papilas y traer nuevo deleite gustativo a tu vida.

En lo que se refiere a comer tanto por placer como por salud, me enfoco en dos partes del mundo que he llegado a conocer y amar: el Mediterráneo y Asia. Por supuesto, ambas regiones tienen renombre por sus gastronomías deliciosas y diversas. El poder curativo de la comida es, tanto en sentido figurativo como literal, parte de la receta de sus culturas alimentarias. Gran parte de lo que se conoce como medicina occidental moderna tiene sus orígenes en Italia y Grecia. Hipócrates, el padre de la medicina, provino de la isla griega de Kos. Su “Juramento hipocrático” sigue siendo recitado por todos los estudiantes de medicina el día en que se gradúan y asumen el título de médicos. De hecho, la palabra inglesa physician (médico) procede del latín physica, que significa “natural”, en tanto que “doctor” proviene el latín docere, que quiere decir “maestro”.

Cuando Hipócrates vivía en la antigua Grecia, la nutrición se empleaba para sanar y la frase: “Dejad que el alimento sea vuestra medicina y que la medicina sea vuestro alimento” refleja el concepto de la época.* Es irónico que la mayoría de los médicos actuales tenga una educación tan deficiente sobre la nutrición moderna. Pocos tienen los suficientes conocimientos como para compartir con sus pacientes un entendimiento adecuado de los alimentos y la salud. La educación en las facultades de medicina enfatiza la importancia de los productos farmacéuticos en el tratamiento de las enfermedades, en lugar de las soluciones naturales para conservar la salud. Como resultado, generaciones de médicos se han alejado cada vez más de los orígenes de la medicina, donde alguna vez la nutrición se consideró una herramienta clave entre los recursos del doctor.

La comida también es esencial para la salud en las culturas asiáticas, que poseen algunos de los sistemas médicos más antiguos del mundo. La medicina china data de más de 3 000 años y se basa en el concepto de que tu salud es el resultado del equilibrio de dos fuerzas conocidas como yin y yang. Estos equilibrios tienen influencia de las propiedades de diferentes alimentos. Uno de los textos médicos más antiguos que se conoce fue recopilado por Sun Simiao, a quien se considera como el “Rey de la Medicina” en China. Su libro Essential Prescriptions Worth a Thousand Pieces of Gold (Recetas esenciales que valen mil piezas de oro) se escribió durante la dinastía Tang del siglo VII, una época dorada de la cultura china. Simiao dedicó toda una sección de su texto a la terapia alimenticia, incluyendo recetas, listas de hierbas medicinales y recomendaciones sobre comer con modestia. Hoy día, la medicina en China es una mezcla progresiva de abordajes tradicionales combinados con tratamientos biomoleculares modernos.

Es posible que el Mediterráneo y Asia parezcan como dos mundos aparte en sus tradiciones; no obstante, hace 2 000 años una notable vía terrestre, conocida como la Ruta de la Seda, conectaba esas dos regiones y sus alimentos. Ese corredor sirvió como uno de los canales de comercio de mayor influencia en la historia humana al permitir que productos, ideas e ingredientes se intercambiaran entre muchos países y culturas diferentes. La Ruta de la Seda, que se estableció en tiempos de la dinastía Han, fue responsable del movimiento de muchos de los alimentos que comemos en la actualidad desde China hasta en los países de Occidente, y viceversa.

Empecé a pensar en serio sobre las culturas alimentarias durante el año sabático que tomé antes de iniciar mis estudios de medicina. Me interesaba aprender cómo la comida influía en la cultura, la sociedad y la salud, así que primero viajé a Italia y Grecia (esto ocurrió mucho antes de que la dieta mediterránea se volviera popular) y después fui a China para conocerla. Vivir y comer con los habitantes locales de Lombardía, Liguria, Véneto, Monte Athos (¡me metí como visitante a los monasterios ortodoxos griegos e incluso me presté como voluntario para ayudar a preparar el banquete de Pascua en uno de ellos!) y las Cícladas, y luego a las provincias de Hebei, Shanxi, Sichuan, Hunan y Jiangsu, sembró en mi mente la idea que después elaboré para crear mi propio estilo de alimentación, al que llamo “mediterrasiático”. Combina lo mejor de dos mundos y utiliza muchos de los ingredientes deliciosos, reparadores del metabolismo, que conocerás en este libro.

La comida mediterrasiática es la que como todos los días y mis decisiones sobre los alimentos se inspiran en las tradiciones que abarcan estas culturas. Voy a describirte mi enfoque y te daré algunas recetas que vienen de mi propia cocina y que utilizan los ingredientes que combaten la grasa y que me encanta comer. El abordaje mediterrasiático facilita mejorar tu salud, por dentro y por fuera.


• • •

Escribí este libro para todos los que pueden beneficiarse de un mejor metabolismo y, bueno, para cualquiera que desee tener una vida más larga y placentera. Seas joven y estés en buena condición física, en la mediana o en la tercera edad, puedes aplicar la nueva ciencia de la grasa corporal para aumentar tu metabolismo y tener el máximo desempeño.

Si tu médico te dijo que deberías bajar unos kilos, o si te está costando trabajo obtener un mejor control de peso, este libro te dará una manera de alcanzar tus metas al mismo tiempo que encuentras (¡u obtienes!) el placer de comer. En especial si tienes un padecimiento crónico, luchar contra el exceso de grasa corporal te ayudará a usar tu metabolismo como herramienta para combatir las enfermedades como el cáncer, las afecciones cardiovasculares, la diabetes, los padecimientos autoinmunes, la demencia y más. Sanar tu metabolismo sana todas las partes del cuerpo.

Dicho eso, es justo que declare para quién no está dirigido este libro.

Su contenido no es para la persona que hace dietas de hambre o para quien quiere perder una enorme cantidad de peso en cuestión de días; alguien cuya única meta es adelgazar para cuando vaya a la playa, sin importar el costo para su salud. Si estás buscando un remedio veloz y temporal que con toda seguridad te provocará un rebote, por favor hazlo en otro lado. Mi meta en este libro es ayudarte a utilizar tu metabolismo y las respuestas de tu cuerpo a los alimentos como una forma de perder grasa y obtener la salud, con beneficios duraderos.

• • •

Comer para adelgazar consta de tres partes. En la primera, te cuento cómo se conecta la grasa de tu cuerpo con las defensas de la salud y cómo la grasa apoya tu salud de maneras absolutamente esenciales. Aprenderás cómo se desarrolla la grasa mientras eres un feto en el vientre materno, cómo esculpe tu cuerpo a medida que te desarrollas de ser niño a adolescente, a la adultez joven y más allá, y cómo se comporta la grasa de algunos modos diferentes en hombres y mujeres, pero actúa igual en muchos otros casos. Luego te compartiré los hallazgos acerca del metabolismo humano que pueden cambiar de manera drástica todo lo que piensas acerca de la comida, la grasa y la energía. Aprenderás sobre el poder de la grasa marrón como sanadora del metabolismo y cómo sabemos que los alimentos pueden activarla para combatir la grasa. ¡Sí, de verdad puedes comer para librarte de la grasa! De hecho, aquí te revelo los muchos bioactivos que la combaten y que se encuentran en los alimentos, y te explico cómo dominarla de maneras diferentes y potentes.

En la segunda parte, te llevo a un viaje virtual de compras en el supermercado para demostrarte lo fácil que es encontrar alimentos que contienen estos poderosos bioactivos que mejoran tu metabolismo y reestructuran la grasa. Viajamos a las diversas secciones de la tienda, desde el perímetro hasta los pasillos intermedios, donde puedes encontrar muchos ingredientes sorpresivos que elevan el metabolismo. Destaco los alimentos que tienen mayor evidencia científica por combatir la grasa corporal e identifico aquellos que más me gustan para un enfoque mediterrasiático delicioso.

En la tercera parte, te doy algunos consejos para elaborar un plan específico de cómo iniciar tu propio programa mediterrasiático para afinar tu metabolismo. El plan es tanto personal como flexible y te mostraré cómo empezarlo, proseguir con él y adaptarlo a los cambios inevitables que encontrarás. Es un plan para establecer y conservar un metabolismo sano durante toda tu vida.

• • •

Para obtener el mejor beneficio de este libro, te recomiendo que leas los capítulos en orden y que no solo saltes a la tercera parte donde está el plan mediterrasiático. Cuando leas la primera parte, redefine toda tu comprensión sobre la grasa corporal y el metabolismo, y cómo trabajan en colaboración. Antes de avanzar a la segunda parte, asimila todas las razones para respetar tu grasa corporal y digiere las implicaciones de cómo utilizar los alimentos con el fin de aumentar tu salud. Cuando leas la segunda parte, aprenderás sobre todos los alimentos que benefician a tu metabolismo. Si este es tu propio ejemplar del libro, usa una pluma para marcar todos los alimentos que de verdad te gustan o aquellos que te resultan interesantes y querrías probar. Si lo pediste prestado en la biblioteca, puedes tomar algunas fotos con tu celular de modo que te sea posible encontrar con rapidez los alimentos que quieres recordar cuando vayas al supermercado. Por último, haz una lectura rápida y completa de la tercera parte con el propósito de familiarizarte con todo el plan antes de que te lances a ponerlo en práctica, después regresa y lee las instrucciones y los consejos sobre cómo aumentar al máximo sus beneficios.

Una vez que te familiarices con todos los pasos del plan mediterrasiático, elige el momento en que puedas introducirlo en tu vida. Usa el código QR de la tercera parte con el fin de obtener guías de planificación, consejos prácticos y actualizaciones que te iré dando a medida que la ciencia avance.

Prepárate para una nueva experiencia vital. Transformarás tu metabolismo con mi enfoque sustentable de combate a las dietas dirigido a la alimentación, la salud y el placer. Descubrirás que es posible amar lo que comes y amar tu salud al mismo tiempo. Estoy a punto de mostrarte cómo hacerlo y en el mismo espíritu de la alimentación mediterrasiática, te diré:

¡Buon appetito, kalí órexi y gan bei (干杯)!




* The Fish That Saved Pittsburgh (1979); Muerte súbita (1995); Rock Star: la voz del dragón (2001); Hagamos una porno (2008); Ni en sueños (2010).




* Los académicos decidieron que, aunque esto se atribuye a Hipócrates, no es una cita directa. Sin embargo, la idea del “alimento como medicina” sí se aceptaba en su época.










PRIMERA PARTE CÓMO FUNCIONA LA GRASA

Nuestro cuerpo es una máquina para vivir. Está organizada para eso; es parte de su naturaleza.

Deja que la vida prosiga sin obstáculos y que se defienda a sí misma

León Tolstói, Guerra y paz








Capítulo 1 La sorprendente ciencia de la grasa, la salud y la enfermedad


Si la palabra grasa detona una fuerte emoción cuando la oyes, no estás solo. Nuestro lenguaje está lleno de términos como sobrepeso, obesidad y gordura que pueden inducir juicios, incomodidad, decepción e, incluso, temor. Nos asustamos cuando vemos la grasa en nuestra figura al mirarnos en el espejo del baño. Nos hace sentir menos sanos. Incluso en el supermercado, experimentamos una reacción negativa cuando vemos una corteza de grasa en un corte de carne en la carnicería. La grasa tiene mala reputación, pero yo vine a decirte que la grasa no es la villana en que la hemos convertido.

La verdad es que es uno de los tejidos más importantes de tu cuerpo. Almacena el combustible que tu corazón necesita para bombear, que tu hígado requiere para desintoxicar la sangre, y que tus riñones necesitan para eliminar los desperdicios y el líquido adicional de tu cuerpo. De hecho, la grasa es esencial para el funcionamiento de todos los órganos. Sin nada de grasa corporal te verías esquelético y demacrado —estar ultraflaco es una apariencia estremecedora—, y si dejaste de comer, la energía que sostiene tu cuerpo se acabaría y morirías en un par de meses. Si no ingirieras ningún alimento, tu organismo usaría sus reservas de combustible graso para sobrevivir, las cuales llegarían a cero en nueve semanas para una mujer y siete semanas para un hombre de constitución promedio.*

La grasa te aísla como un suéter cuando te expones al frío, y acojina y previene que tus órganos internos se rompan si caes. Lo más sorprendente es que la ciencia ha revelado que la grasa en sí es un órgano. Libera hormonas y señales químicas que controlan tu cerebro, tu corazón, tu sistema inmunitario y casi todos los aparatos y sistemas sanos del organismo. La grasa no debe ser temida, sino respetada, aunque necesitemos mantenerla en control.

El problema con el exceso de grasa

El exceso de grasa corporal esun verdadero villano en lo que se refiere a tu bienestar, incluso en las personas delgadas. Un error común es que solo necesitas preocuparte de la grasa corporal si tienes sobrepeso. En realidad, aunque el número en la báscula diga que “estás sano”, puedes tener demasiada grasa. La investigación médica demuestra que todos necesitan preocuparse de la cantidad de grasa corporal que llevan dentro de su constitución física.

Ya sea que tengas un cuerpo grande o pequeño, el exceso de grasa corporal crece… como un cáncer. Igual que un tumor, la grasa necesita un suministro de sangre para nutrir su masa. Para crecer y volverse peligroso, el tejido graso en aumento requiere un flujo de sangre cada vez mayor con el fin de generar nuevos vasos sanguíneos a través de un proceso conocido como angiogénesis, igual que sucede con el cáncer. Los tumores dependen de la angiogénesis y también ocurre lo mismo con la grasa en crecimiento.

Esta propiedad de la grasa se confirmó al utilizar las mismas herramientas que se emplean en la investigación sobre el cáncer. Los científicos de la Escuela de Medicina de la Universidad de Massachusetts extrajeron trozos de grasa del vientre de personas que se sometieron a una cirugía de derivación gástrica para tratar la obesidad mórbida. Colocaron pequeños trozos de grasa en una placa de plástico, los bañaron con nutrientes líquidos y observaron lo que pasó. En el curso de cuatro días, empezaron a brotar nuevos vasos sanguíneos que se extendieron como ramas a medida que la grasa buscaba alimentarse. Esto se muestra en las dos fotografías del estudio (figura 1.1). La masa oscura en la imagen izquierda es un trozo de grasa con un brote en forma de estrella de vasos sanguíneos en crecimiento que irradian al exterior. En la imagen derecha tenemos un acercamiento en el que es posible observar cómo se organizan esos vasos en tubos diminutos.*


[image: Dos microfotografías de grasa extirpada durante una cirugía para tratar la obesidad mórbida, en las que se observa el desarrollo de nuevos vasos sanguíneos.]

Figura 1.1 Grasa extirpada durante cirugía para tratar la obesidad mórbida, colocada en una placa y desarrollando nuevos vasos sanguíneos. (Fuente: imagen cortesía de la doctora Silvia Corvera, Universidad de Massachusetts).



Una vez que la grasa mejora su suministro de sangre, más oxígeno y nutrientes entran para alimentar las células. Sin embargo, igual que un tumor, la grasa no puede crecer si se bloquea el flujo sanguíneo. Los investigadores han mostrado en el laboratorio que la grasa corporal se encogerá si se inhibe la angiogénesis y eso propicia la pérdida de peso.1 Administrar un fármaco que inhibe las angiogénesis puede matar de hambre al tejido graso y provocar un adelgazamiento del cuerpo, aunque no exista ningún cambio en la dieta.2 Cortar el suministro a los tumores es una forma eficiente en que los médicos tratan el cáncer. Ahora esa estrategia, conocida como antiangiogénesis, puede aplicarse al control de la grasa corporal.

No obstante, la mejor noticia es que no necesitas tomar medicamentos para cortar el suministro de sangre a la grasa. Este enfoque se tomó prestado para estudiar los efectos de los alimentos porque muchos de ellos contienen sustancias químicas naturales que pueden cortar ese abastecimiento a la grasa y encogerla. Por ejemplo, el té verde contiene un compuesto bioactivo llamado epigalotectina-3-galato (EGCG), que es un potente inhibidor angiogénico.3 Los estudios clínicos han sometido a prueba los extractos de té verde y muestran que la gente que lo bebe reduce la grasa abdominal y la circunferencia de la cintura.4 Los investigadores en la Universidad Inha de Corea examinaron a 10 030 sujetos en el Estudio del genoma y epidemiología coreanos, y encontraron que las mujeres que consumían cuatro o más tazas de té verde por semana tenían 44 % de menor riesgo de presentar obesidad abdominal.5 Todo esto quiere decir que puedes comer para derrotar a la grasa.

Come para luchar contra la grasa

Por siglos hemos sabido que comer menos te ayudará a bajar de peso, pero la buena noticia inesperada es que ahora hemos identificado ciertos alimentos que, al comerlos, pueden ayudar a quemar el exceso de grasa. Esos alimentos mejoran tu metabolismo, que es vital para tu salud. Lo leíste bien: comer los alimentos correctos puede promover de manera activa la pérdida de grasa y mejorar tu metabolismo. Incluso mejor, muchos de esos mismos alimentos ayudan también a las defensas de tu cuerpo. Es una triple ganancia.

Si estás leyendo este libro porque quieres bajar de peso, es probable que antes lo intentaste con dietas. Quizá hayas perdido peso en forma temporal, pero al poco tiempo lo recuperaste, ya que la mayoría de las dietas son demasiado difíciles de seguir por largo tiempo. Podrías haberte sentido desalentado por las dietas que se refieren solo a restricción y eliminación porque te resultan onerosas y prohibitivas. Eso es muy comprensible. Es natural que prefiramos gozar la vida y no temer a la comida. Entonces, tu pregunta podría ser: “¿Hay algún modo de combatir la grasa mientras acepto y disfruto la comida?”.


La respuesta es “¡sí!” y voy a mostrarte cómo.

En los siguientes capítulos aprenderás cómo combatir la grasa dañina, mejorar tu metabolismo y comer por placer: todo al mismo tiempo. Y te mostraré justo cómo poner a funcionar las últimas investigaciones en tu menú diario.

Elegir los alimentos correctos puede llevar tu salud al siguiente nivel. En mi libro anterior, Comer para sanar, incluí un manual básico de los sistemas de defensa de tu cuerpo. Desde entonces, la investigación médica ha aumentado en gran medida nuestra comprensión de las muchas formas en que nuestras defensas se relacionan con la grasa corporal y viceversa. Lo que esto significa es que comer para elevar tus defensas también puede ayudar a refrenar tu grasa corporal. El daño causado por el exceso de grasa en el organismo también obstaculiza de manera directa los sistemas de defensa del cuerpo, volviéndote más vulnerable a las enfermedades. En este capítulo plantearé por primera vez la fascinante conexión entre los alimentos, la grasa y las cinco defensas de la salud. Así que miremos con mayor cuidado cómo hacen su trabajo esos sistemas y cómo interactúan con tu grasa corporal.

Los héroes de la salud: la grasa y tus cinco sistemas de defensa

El sistema de la angiogénesis

El prefijo angio se refiere a los vasos sanguíneos y el sufijo génesis, al crecimiento. Tu cuerpo está lleno de más de 96 000 kilómetros de vasos sanguíneos que forman tu circulación y que serían suficientes para darle la vuelta al mundo dos veces. Estas son las carreteras y los caminos vecinales para la sangre y todo lo que se transporta en ella. Tu sistema de defensa de la angiogénesis lleva oxígeno y nutrientes a todas las células de tu cuerpo. Cuando tus vasos sanguíneos están sanos, tus órganos también. El sistema de defensa mantiene justo la cantidad adecuada de vasos sanguíneos en todo momento.

Si sufres una herida y necesitas tiempo para sanar, o si estás formando más músculo, te encuentras embarazada y nutres una nueva vida, tu sistema de angiogénesis se pone en acción para desarrollar nuevos vasos para el sitio donde se necesiten: solo la cantidad correcta, ni pocos ni demasiados. Por el contrario, el sistema también puede adaptarse para prevenir que se formen demasiados vasos o para podar los que son excesivos. En pocas palabras, con el fin de conservar una buena salud, necesitas que tu sistema de angiogénesis opere para poner en orden tu circulación.

Cuando tu sistema de angiogénesis está debilitado y hay un exceso o insuficiencia de vasos sanguíneos pueden ocurrir más de 70 enfermedades. Algunas de las más comunes incluyen obesidad, cáncer, diabetes, artritis e, incluso, alzhéimer. Una angiogénesis insuficiente propicia que las heridas no sanen o que haya carencia de oxígeno en el corazón y el cerebro, y eso conduce la insuficiencia multiorgánica. Por otro lado, el exceso de vasos sanguíneos puede producir derrames y sangrado, lo cual daña a los órganos. Si esto llegara a suceder en tus ojos, por ejemplo, la fuga puede causar pérdida de la visión por trastornos como la degeneración macular relacionada con el envejecimiento y la retinopatía diabética.

El cáncer es capaz de estropear tu angiogénesis defensiva para generar nuevos vasos sanguíneos que transporten nutrientes y oxígeno a las células cancerosas. Esto facilita que los tumores crezcan y se dispersen (metastaticen). Una angiogénesis fortificada impide que eso suceda. Sin el nuevo suministro de sangre, un tumor no puede aumentar a más de dos a tres milímetros (cerca de una décima de pulgada) de diámetro, lo cual es aproximadamente del tamaño de la punta de una pluma. No obstante, si el cáncer logra interferir en el sistema de la angiogénesis, brotan nuevos vasos sanguíneos dentro del tumor y nutren a las células cancerosas, lo cual alimenta su capacidad de invadir los órganos circundantes y dispersarse de manera letal. Cortar el suministro de sangre para encoger los tumores es la base del procedimiento anticanceroso denominado tratamiento antiangiogénico.

El mismo principio se aplica a la grasa. Mientras más grande sea la masa de grasa, más vasos sanguíneos se necesitan para mantenerla nutrida. Si cortas el suministro de sangre a esa masa, ya no puede crecer más.

Sin embargo, a diferencia del cáncer, los vasos sanguíneos ya están incluidos en tu grasa desde el momento en que naciste. En estudios sobre personas con obesidad grave, mientras más grande es la circunferencia de la cintura, más vasos sanguíneos había y alimentaban su grasa.6 La necesidad de flujo sanguíneo en la grasa es esencial. Como mencioné antes, un trozo de grasa del vientre extraído durante cirugía y colocado en una placa de plástico con nutrientes germinará nuevos vasos con rapidez en un intento por alimentarse.

Más de 100 alimentos pueden fortalecer las defensas angiogénicas de tu organismo, ya sea al estimular o inhibir el crecimiento de vasos sanguíneos. Aparte del té verde, alimentos como la cúrcuma, los frijoles de soya, el ginseng y el brócoli previenen que los vasos sanguíneos indeseables lleven nutrientes a las células cancerosas y también impiden el crecimiento de células grasas.7 Otros alimentos que le brindan apoyo a tus defensas angiogénicas, como la cáscara de las frutas, la cebada e incluso el robalo (o lubina), pueden estimular la nueva circulación útil para sanar. Esta es la parte notable: los alimentos que inhiben la angiogénesis no matan de hambre a tus órganos y los alimentos que estimulan la angiogénesis no provocan el crecimiento del cáncer. Tu cuerpo está diseñado de tal manera que, cuando se trata de responder a los alimentos sanos, solo toma lo que necesita, ni más ni menos.8

El sistema de regeneración

Tu cuerpo contiene células cuya función es regenerar y reparar en forma constante tus órganos internos. Estas son las células madre, también llamadas células progenitoras. Tienen la sorprendente capacidad de mutar para convertirse en cualquier tipo de célula, según las necesidades de tu cuerpo. Naciste con 750 millones de estas progenitoras que están almacenadas en la médula ósea, la piel y la grasa. A lo largo de la vida, tus células madre han entrado en acción cuando un órgano dañado necesita reparación o cuando crece, como en el músculo o la grasa.

Las células madre entran a tu torrente sanguíneo y circulan hasta el lugar donde se les necesita, y luego se insertan en el órgano donde regeneran el tejido. Esto puede ocurrir literalmente en cualquier parte de tu organismo, como en intestinos, nervios, vasos sanguíneos, músculos, huesos, hígado, pulmones, testículos y ovarios, e incluso en tu corazón y tu cerebro. Tus células sanguíneas y tu sistema inmune se llenan todo el tiempo de células madre para conservarse frescas y listas para entrar en acción.

Tu grasa contiene células madre especiales llamadas preadipocitos. Estas células son esenciales para la salud, crean células grasas que liberan hormonas —los adipocitos— que ayudan a tu metabolismo a procesar la glucosa y los lípidos en sangre. Las hormonas también influyen en tu sistema reproductivo, que a su vez se comunica con tu grasa.9 Los preadipocitos de igual modo producen la grasa protectora que sirve de relleno y que protege tus órganos a medida que forcejeas por la vida.

El problema llega cuando tu dieta causa que tus preadipocitos se vuelvan demasiado activos y creen demasiadas células grasas. Demasiada grasa altera tus hormonas, por lo que es necesario controlar tus preadipocitos. Los alimentos como las moras azules, las bayas de goji y la cúrcuma tienen poder restrictivo sobre los preadipocitos, sometiéndolos para que no creen nuevas células grasas.10

Otro tipo de célula madre que vive en la grasa se denomina células estromales derivadas del tejido adiposo (ASC, por sus siglas en inglés). Estas células especiales viven en el entramado de tejido conjuntivo que está incrustado dentro de una acumulación de grasa. Las ASC tienen un talento: son maestras constructoras de los vasos sanguíneos y son necesarias para que el tejido graso sano prospere. Sin embargo, cuando son demasiado activas, las ASC pueden crear una provisión indeseable de sangre que nutre y expande la grasa alrededor de tu cintura, bajo tu barbilla y en cualquier parte del cuerpo.

Los investigadores han intervenido en el poder de las ASC al extraerlas de la grasa de una persona e inyectarlas en cualquier otra parte del cuerpo con el fin de aprovechar su poder regenerativo. Los especialistas obtienen las ASC por medio de la liposucción, que es el mismo procedimiento que llevan a cabo los cirujanos plásticos para esculpir el cuerpo. Las células madre se cosechan y cultivan como semilleros antes de reinyectarlas de manera directa en el órgano que necesita sanar. Este tratamiento con ASC se está sometiendo a prueba en ensayos clínicos para regenerar el músculo cardiaco en pacientes con insuficiencia cardiaca, para regenerar las células cerebrales en personas con enfermedad de Parkinson y para regenerar los nervios en individuos que han sufrido una lesión grave en la médula espinal.11 Se han observado mejorías clínicas significativas en los pacientes que recibieron las ASC para todos estos padecimientos.*


En un caso trascendental, un joven sufrió una caída catastrófica que seccionó su médula espinal a nivel de cuello, lo cual le produjo tetraplejia, un estado de parálisis en el que no podía mover los brazos ni las piernas. Recibió una inyección experimental con sus propias ASC dentro de la médula espinal para ver si podían regenerar sus nervios.12 En los meses posteriores al tratamiento, empezó a recuperar el movimiento; su progreso aparece en la figura 1.2. El eje vertical presenta una medición de su capacidad de movimiento. El eje horizontal muestra el tiempo transcurrido después del tratamiento con ASC. La línea marcada con cuadros representa los brazos del paciente, en tanto que la línea interrumpida por rombos presenta sus piernas. La mejoría que experimentó en el curso de los 48 meses posteriores a la regeneración de la médula espinal condujeron a que la parálisis se revirtiera: ¡una proeza sin precedentes en la ciencia médica!


[image: Reversión de la parálisis a través de tratamiento con células estromales]

Figura 1.2 Resultado de inyección con ASC después de lesión en la médula espinal. (Fuente: gráfico de Diana Saville, adaptado de M. Bydon, A. B. Dietz et al., “CELLTOP Clinical Trial”, Mayo Clinic Proceedings 95, núm. 2 [2020]. 406-414).



Es notable que muchos alimentos puedan activar la regeneración de los órganos sin añadir más grasa corporal. De hecho, algunos pueden causar una curación regenerativa, al mismo tiempo que inhiben los preadipocitos de modo que no creen más grasa. Los hongos, la cebada, el cacao, los alimentos que contienen omega-3, así como el café y el té, han mostrado que son capaces de instigar la liberación de más células madre hacia el torrente sanguíneo con el fin de promover la regeneración, pero, como verás más adelante, estos también son alimentos que combaten la grasa.13

El sistema del microbioma

Tu microbioma es una defensa que está integrada por 39 billones de bacterias, junto con virus y hongos. Estos organismos viven en su mayoría en la parte baja del intestino, pero también en tu cuerpo y en cada orificio corporal. Las bacterias en particular son sorprendentemente esenciales para tu bienestar. Sintonizan tu metabolismo, reducen la glucosa en sangre, disminuyen las concentraciones de colesterol, suprimen la inflamación y mejoran la inmunidad. Tu microbioma también acelera la curación de las heridas e influye en tu bienestar emocional al enviarle señales al cerebro que le instruyen para que libere hormonas cruciales para mejorar el estado de ánimo, como la oxitocina, la serotonina y la dopamina.

Cuando se altera tu microbioma, tu salud física y mental puede desmoronarse. Un creciente conjunto de evidencias muestra que la disbiosis, el estado en el que está dañado tu microbioma, se asocia con una variedad de enfermedades que incluyen obesidad, enfermedad cardiovascular, cáncer, trastornos autoinmunes, síndrome de colon irritable, alzhéimer, esquizofrenia, esclerosis lateral amiotrófica e, incluso, autismo. La composición bacteriana de tu intestino puede influir en el éxito del tratamiento contra el cáncer. El hecho de que tu microbioma esté sano o no puede ser un asunto de vida o muerte.14

Tu microbioma se asocia con la grasa corporal. Los investigadores de Washington University School of Medicine en St. Louis estudiaron a 54 pares de gemelos con diferentes tamaños de cuerpo y revisaron sus microbiomas al obtener muestras fecales. Encontraron que los gemelos con cuerpos delgados tenían una combinación diferente de bacterias que los gemelos obesos.15 Los sujetos delgados también presentaron diferencias en más de 300 genes bacterianos en comparación con sus pares obesos.16

La diversidad de las bacterias en tu intestino también es importante. Por regla general, mientras más grande sea la diversidad, mejor es tu salud. Los individuos delgados tienen un microbioma más diverso que las personas obesas. Lo importante es que puedes influir de manera directa en tu microbioma a través de los alimentos que comes. La gente que consume más plantas en su dieta tiene especies más diversas de bacterias en el intestino que aquellos que huyen de las frutas y las verduras.

Una bacteria específica, la Akkermansia mucinophila, es de especial importancia entre los billones de bacterias de tu cuerpo. La Akkermansia representa un papel clave para controlar la masa corporal y el metabolismo, al igual que la inmunidad. Los investigadores descubrieron que las personas delgadas tienen una mayor cantidad de esta bacteria en el intestino que las personas obesas.17 Incluso entre personas con sobrepeso, aquellas con más Akkermansia tienen una proporción menor entre la circunferencia de cintura y cadera, y sus células grasas son menores en tamaño.18 Alimentos como la granada, los arándanos, la cúrcuma, el té verde y el chile ayudan a que esta bacteria crezca en el intestino porque estos alimentos hacen que los intestinos segreguen más moco, lo cual crea un ambiente favorecedor para que esta bacteria prospere. Esas comidas incluso pueden ayudar a los pacientes con cáncer a responder a los tratamientos de inmunoterapia porque la Akkermansia representa un papel en la destrucción inmunitaria de las células cancerosas.19

Tu microbioma empezó a desarrollarse cuando eras un feto en el vientre de tu madre, pero se moldea por tus experiencias y elecciones alimenticias a lo largo de la vida. “Recoges” y deglutes bacterias sin saberlo al tocar a tus mascotas, al abrazar a tus familiares y amigos, por objetos que manejas en la escuela, el trabajo, restaurantes y tiendas, al igual que cuando vas de vacaciones. Cuando comes alimentos provenientes de plantas, la fibra dietética alimenta tu microbioma. Cuando están contentas y bien alimentadas, estas bacterias producen metabolitos notables, como el acetato, el butirato y el propionato, conocidos como ácidos grasos de cadena corta. Estos ácidos grasos son responsables de muchos de los beneficios de tu microbioma para la salud, incluyendo optimizar tu metabolismo y reducir el colesterol en sangre.

Los alimentos que contienen montones de fibra dietética se conocen como prebióticos porque nutren la biota interna, las bacterias de tus intestinos. Las verduras de hojas verdes; las frutas, como manzanas, peras y kiwis; los hongos; granos integrales y los frutos secos, como la nuez de Castilla y la macadamia, solo son algunos ejemplos de alimentos prebióticos. Las comidas probióticas son las que contienen bacterias vivas que contribuyen al ecosistema intestinal. Existen alimentos fermentados como el kimchi, chucrut, pepinillos, yogur, kefir, miso, tempeh y queso. Los alimentos fermentados que contienen fibra, como el kimchi y el chucrut, que están elaborados con col en escabeche, son tanto prebióticos como probióticos. Los productos hechos y liberados por las bacterias a medida que crecen en los alimentos fermentados se conocen como postbióticos y estos ayudan también a tu metabolismo.

El sistema de protección del ADN

Tu ADN es un listón doblado de 1.82 metros de material genético enroscado dentro de cada una de tus 40 billones de células (¡muy semejante a la cifra de bacterias en tu cuerpo!). Este listón contiene tu código genético, que son las instrucciones para que las células fabriquen las proteínas que tu cuerpo necesita para seguir vivo. Sin embargo, menos del 2 % de tu ADN se usa para guiar la creación de proteínas. La mayoría del ADN se emplea en coordinar el funcionamiento interno de los 200 tipos diferentes de células en el organismo para mantener un funcionamiento sano.

Tu ADN es un sistema de defensa que protege tu código genético contra el daño que pueden causar las exposiciones cotidianas, incluyendo la radiación ultravioleta del sol, el radón que hay en el suelo, los microplásticos en el agua potable y las sustancias químicas que suelta la pintura de los muros, las alfombras y los muebles. Estas fuerzas ambientales crean átomos muy reactivos conocidos como radicales libres que se comportan como guerreros samurái canallas que destrozan tu ADN. Si no se repara, el ADN dañado puede crear mutaciones que conducen a células anormales y, en última instancia, al cáncer.

El exceso de grasa también produce radicales libres dentro de tu cuerpo y aumenta el riesgo de mutaciones cancerígenas.20 Los radicales libres dañinos se crean asimismo por la angustia emocional, la falta de sueño, la inactividad física o la actividad física extrema, y por comer alimentos ultraprocesados, carnes al carbón y conservadores químicos.

Por fortuna, el ADN dañado tiene la capacidad de repararse. Sin este sistema de defensa, no estarías aquí para leer este libro. Puedes aumentar (o reducir) la fortaleza de los mecanismos de reparación con los alimentos que ingieres. Alimentos como kiwis, zanahorias, frijoles, fresas y mariscos ricos en omega-3 pueden estimular la reparación del ADN.

Además de repararse, partes del ADN pueden encenderse o apagarse por tu dieta, por tu estilo de vida y por tu ambiente. Estos se conocen como cambios epigenéticos. Dichos cambios pueden proteger tu salud al encender los genes útiles o bloquear los dañinos. Por ejemplo, cuando se pone en funcionamiento una parte de tu ADN, conocida como genes supresores de tumores, eso te protege del cáncer de próstata, de mama y de colon. Los alimentos como la soya, el repollo, la col rizada, las colecitas de Bruselas, los brotes de brócoli, la cúrcuma y el té verde pueden encender estos genes protectores.21

Otro tipo de cambio epigenético llamado metilación se asocia con una reducción de la masa corporal. En la metilación, la función de un gen se cambia a través de una estructura química llamada grupo metilo, que está insertada justo en tu ADN. El efecto es similar a la acción de introducir un destornillador en una banda transportadora. Detiene la fabricación de ciertas proteínas que causan que la grasa del vientre crezca, al mismo tiempo que altera tu metabolismo.

La metilación afecta la función en lugar de la estructura de tu ADN. Es una movida adicional dentro del manual de estrategias de defensa del ADN. Un estudio científico de la Universidad de Ciencia y Tecnología de Noruega comparó el ADN de 70 mujeres delgadas y obesas que tenían entre 33 y 31 años. Allí se encontró que había 10 sitios específicos en el ADN que tenían mayor metilación —bloqueo útil— en las personas delgadas, en comparación con las obesas.22

Otro vínculo entre el ADN y la grasa fue descubierto por los investigadores del Instituto de Salud Carlos III en Madrid, España.23 El estudio dio seguimiento a los cambios en el ADN de 131 niños obesos, tanto hombres como mujeres, entre cuatro y nueve años. Se instituyó con los infantes una versión personalizada de la dieta mediterránea durante un año, junto con un programa supervisado de actividad física. Su ADN y sus características físicas se examinaron a los cuatro y 12 meses. En ambos momentos, las intervenciones dietéticas y de estilo de vida condujeron a una reducción en la grasa corporal total. Cuando los investigadores analizaron su ADN, encontraron que aquellos con más metilación en el mismo tenían menor grasa abdominal, una masa corporal más pequeña, un mejor metabolismo y mayor pérdida de peso.

Otra manera adicional en que tu ADN defiende tu salud es a través de unas estructuras llamadas telómeros. Estas son las tapas protectoras que impiden que tu ADN se deshilache en los extremos. A medida que envejeces, los telómeros se acortan como cuando se quema la mecha de una vela. Cualquier cosa que ralentice el proceso también vuelve más lento el envejecimiento celular. Por ejemplo, el ejercicio regular y el sueño de buena calidad pueden ralentizar el encogimiento de los telómeros y esta es la razón por la que ambas cosas son importantes para la salud.

La gente con una masa corporal elevada tiene una erosión más rápida de esos valiosos telómeros. Los niños y los adolescentes con sobrepeso tienen telómeros más cortos en comparación con sus equivalentes delgados.24 En los adultos y los ancianos, el impacto es incluso más profundo. El Health, Aging and Body Composition Study (Estudio de salud, envejecimiento y constitución física), dirigido por la Universidad de California en San Francisco, examinó a 2 721 personas de más de 60 años y midió su constitución y la longitud de sus telómeros.25 Los telómeros de los sujetos con menor porcentaje de grasa corporal y de grasa ventral eran más largos. La buena noticia es que se han descubierto ciertos alimentos que vuelven más lento el encogimiento de los telómeros. Muchos de ellos son comunes en los patrones alimentarios al estilo mediterráneo y asiático, y también pueden combatir la grasa corporal, ayudar a tu ADN a cuidarse solo y también a ti.

El sistema inmunitario

Por mucho, el más conocido de los cinco sistemas de defensa de tu cuerpo es el sistema inmunitario. Te protege de invasores externos como las bacterias y los virus que flotan en tu ambiente. También te protege de invasores que acechan dentro de tu cuerpo, como las células cancerosas. Una inmunidad sana repele la enfermedad sin importar su origen.

El 70 % de tu sistema inmunitario está en los intestinos, donde se comunica con el microbioma del aparato intestinal. Asimismo, parte de tu sistema inmunitario también está incrustado en tu grasa. Como el resto de las defensas de tu cuerpo, este sistema también recibe una fuerte influencia de los alimentos que ingieres.

Tu sistema inmunitario consta de dos partes principales: el sistema innato y el sistema adaptativo. La inmunidad innata es de acción inmediata y reacciona de la misma forma todas las veces, como un instrumento contundente. Esta parte causa inflamación, que es una respuesta necesaria y breve cuando defiende al cuerpo de los invasores. La segunda parte, la inmunidad adaptativa, es más inteligente, pero de acción más lenta. Está entrenada para reconocer a los enemigos y entonces desarrolla respuestas complejas con el fin de manejar cada amenaza. Allí es donde las células T y las células asesinas naturales (también conocidas como linfocitos granulares grandes) trabajan a la par para derribar a los invasores, y también es donde las células B inmunitarias aprenden a producir los anticuerpos. La inmunidad adaptativa se activa dentro de tu cuerpo en respuesta a las infecciones virales, a una vacuna o a la picadura de una abeja, o cuando los tratamientos contra el cáncer entrenan al sistema inmunitario, como cuando la inmunoterapia le enseña a buscar y destruir a las células cancerosas. Juntos, los elementos de estas dos partes del sistema inmunitario funcionan como un ejército de supersoldados, cada uno con sus propias armas y tácticas especiales para detectar, destruir y eliminar a los invasores de la fortaleza que es tu cuerpo.

Un sistema inmunitario sano puede distinguir las “fuerzas amigas” (tus células sanas) de las “enemigas” (todo lo demás). Ignorará a tus células normales, pero de inmediato detectará una amenaza, como una célula cancerosa. La destrucción de los enemigos es rápida antes de que puedan establecerse y volverse peligrosos. Los cánceres microscópicos que se forman por lo común en tu cuerpo no crean por lo general una enfermedad porque se les elimina antes de que se desarrollen hasta convertirse en un tumor percibible.26 Sin embargo, las personas con un sistema inmunitario debilitado están en mucha mayor probabilidad de desarrollar cánceres peligrosos porque estas células cancerosas microscópicas pasan desapercibidas, y pueden crecer y causar daño.27

Tus defensas inmunitarias funcionan como el control de volumen de la radio en un automóvil. Si el volumen es demasiado bajo, no obtendrás el sonido correcto. Esa es la deficiencia inmunitaria. Si el volumen es demasiado alto, el ruido se vuelve intolerable. Esto es lo que pasa con el asma, las alergias alimentarias graves e, incluso, la alergia al polen. El control de volumen de la inflamación es de especial importancia para tu salud. Un diminuto brote de inflamación es esencial para combatir una infección, pero debe apagarse cuando se gane la batalla. Si la inflamación persiste y se vuelve crónica, puede causar daño a tus órganos. El cáncer, las enfermedades cardiovasculares, la demencia, la diabetes, las enfermedades autoinmunitarias y la obesidad solo son unos cuantos padecimientos relacionados con el ardiente fuego de la inflamación crónica.28 Como verás más adelante, el exceso de grasa corporal causa inflamación crónica.

Este es el asunto: el tejido graso normal contiene células inmunitarias que son una parte esencial de la respuesta contra las enfermedades. Cerca de 5 % de todas las células en tu grasa son células inmunitarias llamadas macrófagos. Estos ayudan a mantener un suministro adecuado de sangre a tu grasa y, de igual manera, tienen la tarea de eliminar las células grasas muertas. No obstante, si tu grasa se expande a un tamaño dañino, se acumulan demasiados macrófagos y eso activa la inflamación.29

Un estudio de la Universidad de Columbia realizó biopsias de la grasa de personas obesas y de personas delgadas, para comparar sus células inmunitarias.30 Encontraron que, en las primeras, los macrófagos representan un enorme 40 % de todas las células en la grasa, ocho veces más que la cantidad normal. Las células también estaban produciendo citocinas inflamatorias, que son sustancias químicas que provocan inflamación crónica.31 Otro estudio realizado en el Centro de Investigación Humana de París descubrió una cantidad incluso mayor, con un incremento de 16 veces en el número de macrófagos en las personas con obesidad mórbida, en comparación con los sujetos delgados.32 Después de una pérdida espectacular de peso por cirugía de derivación gástrica, los macrófagos en la grasa se eliminaron a la mitad. El control de la grasa corporal disminuye la inflamación en el organismo al reducir la cifra y la actividad de las células inmunitarias que infestan la grasa.

En tanto que el exceso de grasa vuelve hiperactivas a las células inflamatorias y, de manera paradójica, disminuye otras partes clave de tus defensas inmunitarias. Las células T de las personas obesas son menos capaces de llevar a cabo la vigilancia inmunitaria y tienen dificultad para destruir a los invasores externos. Esto se traduce en mayores problemas para evitar y recuperarse de las infecciones.33 Lo anterior nunca fue más obvio que durante los primeros días de la pandemia por coronavirus en 2020, cuando se detectó con rapidez que la obesidad era uno de los mayores factores de riesgo de mortalidad por covid-19.34

La comida juega un papel esencial en el equilibrio del impacto de la grasa en tu sistema inmunitario, y viceversa. Lo que comes puede reducir la inflamación, elevar las defensas inmunitarias y encoger el tejido graso, lo cual lleva a la pérdida de peso. Las moras azules, las nueces, los hongos, el ajo y el brócoli son alimentos comunes que dan apoyo y activan el funcionamiento de las células inmunitarias, al mismo tiempo que causan una reducción en la grasa corporal. Los chiles aumentan el número de células B inmunitarias que producen anticuerpos.35 Las ostras u ostiones también poseen propiedades que elevan la inmunidad y que son antiinflamatorias. Los tomates, los pimientos rojos, las papayas, los cítricos, las guayabas y las fresas reducen la inflamación y disminuyen los brotes de las enfermedades autoinmunitarias. El té verde y el caldo de pollo tienen beneficios que suprimen la inflamación.36 Los alimentos altos en fibra, como las verduras de hoja verde, las manzanas, las peras y los granos integrales como el trigo integral, la avena y la cebada, alimentan tu microbioma, que produce ácidos grasos de cadena corta que bajan la inflamación.

La grasa corporal y las enfermedades crónicas

Con tantas conexiones entre tu grasa corporal y tus defensas, existen grandes oportunidades y amenazas en lo que se refiere a tu salud. La oportunidad es que pueden fortalecer tus defensas y usarlas para controlar el exceso de grasa. Incluso puedes aprovechar a la grasa como una aliada para estimular tus defensas. La amenaza es que demasiada grasa puede dañar tus defensas, volviéndote más vulnerable a la enfermedad. Aunque tu meta sea ver menos bultos en el espejo cuando entras a la ducha, una razón incluso más importante para derrotar al exceso de grasa corporal es reducir el daño que provoca dentro de tu cuerpo, donde la destrucción es invisible a la vista.

La conclusión es que, cuando se trata de la grasa corporal, no puedes confiar en las apariencias. Ese abultamiento de grasa bajo la barbilla, alrededor de tu tronco, sobre la cintura y en torno de los muslos es obvio. Sin embargo, la gente delgada también puede tener cantidades perjudiciales de grasa corporal guardada dentro de sus figuras esbeltas como el relleno que se mete a fuerza dentro de un pavo pequeño. No podrás ver esta grasa, pero la destrucción que provoca puede manifestarse como hipertensión, exceso de colesterol en sangre y elevación de la glucosa sanguínea en ayunas. Es fundamental que adquieras conciencia de tu salud interna y que comprendas cómo se ve afectada por tener demasiada grasa en el cuerpo.

Los exámenes de sangre pueden ser reveladores. Muchas personas que no tienen sobrepeso, e incluso aquellas que son esbeltas, se enteran por sus médicos de que padecen hipertensión y sus exámenes de laboratorio muestran altas concentraciones de colesterol LDL malo, triglicéridos altos y elevación de la glucosa en sangre.

El tipo más peligroso de grasa es la que está apilada dentro de los resquicios de tu abdomen, envuelta por tus entrañas como masa de pastel, apretando tus órganos con un abrazo de oso. Este tipo de grasa se conoce como grasa visceral y representa un riesgo mayor para la salud que la grasa subcutánea —esa cosa temblorosa que se acumula en forma visible bajo la piel—. La grasa visceral reviste tus riñones, tus intestinos e incluso tu corazón como un guante de beisbol. Puede infiltrarse en tus senos si eres una mujer, y rodear tus testículos y glándula prostática si eres hombre. Las personas con una figura normal pueden andar caminando por allí con grasa visceral, que es como una masa nebulosa muy en su interior y que nunca se descubre hasta que ocurre un desastre de salud.

Esta es la razón por la que el presente libro no trata solo de adelgazar y perder peso. La batalla contra el exceso













































Perder un poco, ganar mucho






























	


	





	


	






	


	





	


	





	
	





	


	





	


	





	


	





	


	










































OEBPS/Text/nav.xhtml




Índice de contenido



		Portada


		Comer para adelgazar


		Índice


		Introducción


		Primera parte. Cómo funciona la grasa

		Capítulo 1. La sorprendente ciencia de la grasa, la salud y la enfermedad


		Capítulo 2. Reflexión sobre la grasa corporal


		Capítulo 3. Sana tu metabolismo


		Capítulo 4. Puedes comer para librarte de la grasa







		Segunda parte. Alimentos para el metabolismo

		Capítulo 5. Comer al estilo mediterrasiático


		Capítulo 6. El mercado fresco


		Capítulo 7. Cacería de tesoros


		Capítulo 8. La pesca del día


		Capítulo 9. Oro líquido







		Tercera parte. Un plan para la vida

		Capítulo 10. Encuentra tu propio camino


		Capítulo 11. Protocolo de Comer para adelgazar


		Capítulo 12. Guía con ejemplos de comidas y recetas


		Capítulo 13. Optimiza tu metabolismo







		Epílogo


		Agradecimientos


		Notas


		Sobre este libro


		Sobre la autor


		Créditos








		7


		9


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		126


		127


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		284


		285


		286


		287


		288


		289


		293


		294


		295


		296


		297


		298


		299


		300


		301


		302


		303


		304


		305


		306


		307


		309


		310


		311


		312


		313


		314


		315


		316


		317


		318


		319


		324


		324


		325


		326


		327


		328


		329


		330


		331


		332


		333


		334


		335


		336


		337


		338


		339


		340


		341


		342


		343


		344


		345


		346


		347


		348


		349


		350


		351


		352


		353


		354


		355


		356


		357


		358


		359


		360


		361


		362


		363


		364


		365


		366


		367


		368


		369


		370


		371


		372


		373


		374


		375


		376


		377


		378


		379


		380


		381


		382


		383


		384


		385


		386


		387


		388


		389


		390


		391


		392


		393


		394


		395


		396


		397


		398


		399


		400


		401


		402


		403


		404


		405


		406


		407


		408


		409


		410


		411


		412


		413


		414


		415


		416


		417


		418


		419


		420


		421


		422


		423


		424


		425


		426


		427


		428


		429


		431


		432


		433


		434


		435


		436


		437


		438


		439


		440


		441


		442


		443


		444


		445


		446


		447


		448


		449


		450


		451


		452


		453


		454


		455


		456


		457


		458


		459


		460


		461


		462


		463


		464


		465


		466


		467


		468


		469


		470


		471


		472


		473


		474


		475


		476


		477


		478


		479


		480


		481


		482


		483


		484


		485


		486


		487


		488


		489


		490


		491


		492


		493


		494


		495


		496


		497


		498


		499


		500


		501


		502


		503


		504


		505


		506


		507


		508











OEBPS/Images/pg-27.jpg





OEBPS/Images/title.jpg
Grijalbov/il





OEBPS/Images/pg-33.jpg
Reversién de la paralisis a través de
tratamiento con células estromales
derivadas del tejido adiposo

501 Brazos

454 .
Piernas

Puntuacion 40+
de movimiento

304
25

0 2 3 1 2 4 12 24 48

Dia Semana





OEBPS/Images/cover.jpg
DR.WILLIAM W. LI

ADELGAZAR

Quema grasa, sana tu metabolismo
y vive mas tiempo

Grijalbov/al





