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			Para Dom y Henry, y Anaïs y Greg

		

	
		
			Prólogo

			 

			 

			 

			Hola, te veo.

			De hecho, te veo por dentro.

			Es una de las cosas que me encantan de la gastroenterología: a diferencia de la mayoría de los especialistas, yo veo el cuerpo de mis pacientes por dentro. Procedimientos como la endoscopia y la colonoscopia permiten que los gastroenterólogos entren, diagnostiquen el problema y se pongan a trabajar sin necesidad de bisturí. Es uno de los trabajos más eficientes y gratificantes que un médico puede hacer.

			Pero en la última década la especialidad que elegí ha cambiado y nuestro trabajo se ha vuelto aún más profundo. En muchos sentidos, la comunidad médica ha entendido por fin que el intestino es tan complejo y emocionante como nosotros mismos. Y el centro de ese despertar científico está en el microbioma.

			En la década de 1990, cuando estudiaba medicina en la Universidad de Nueva York, nos enseñaron que el microbioma (los miles de millones de bacterias y otros microbios que habitan en el intestino) se dedicaba a una sola tarea: la digestión. Este complejo ecosistema de bichitos básicamente se quedaba en el intestino y nos ayudaba a procesar la fibra y a absorber los nutrientes que pasaban a través de él, pero, aparte de eso, la medicina moderna no daba excesiva importancia al microbioma.

			Hoy sabemos que el microbioma es en muchos sentidos el epicentro de nuestra salud física y emocional. La salud del microbioma puede tener importantes efectos en el cuerpo y afectar a todo, desde la inmunidad hasta el control del azúcar en la sangre y desde el metabolismo hasta el peso. Los científicos ahora creen que el intestino es el «segundo cerebro», y seguimos aprendiendo cada vez más sobre cómo el microbioma nos ayuda a controlar las hormonas, las emociones e incluso los niveles de energía. (Y quizá deberíamos considerarlo nuestro «primer cerebro». Al fin y al cabo, el microbioma del intestino pesa entre 1,8 y 2,3 kilos. El cerebro pesa solo 1,35).

			Hace más de dos mil quinientos años, Hipócrates, el padre de la medicina moderna, dictaminó: «Toda enfermedad empieza en el intestino». Hoy sabemos en qué medida sus palabras eran ciertas. La obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiacas, la depresión e incluso enfermedades propias del envejecimiento, como la osteoporosis, la sarcopenia (pérdida de masa muscular relacionada con la edad) y la enfermedad de Alzheimer, están relacionadas con el intestino, un dato científico que la medicina vuelve a tener en cuenta ahora.

			Y eso significa que tenemos más poder sobre nuestra salud y nuestro bienestar del que creíamos. Se ha demostrado que alrededor del 85 % de los microbios del intestino son beneficiosos, ayudan a crear hormonas como la serotonina, el compuesto que los antidepresivos aumentan, ayudan a crear una barrera en la pared de los intestinos que protege contra compuestos inflamatorios y bacterias nocivas que causan muchas enfermedades, e incluso ayudan a regular el sistema inmunitario, lo que afecta a nuestra capacidad de responder a enfermedades infecciosas, desde un resfriado hasta el COVID-19.

			Pero, como en cualquier población diversa, también posee elementos nocivos. Cuando cuidamos el microbioma, los microbios beneficiosos, que ayudan a hacer la digestión, reducen la inflamación y protegen contra enfermedades, pueden desarrollarse, pero, si no cuidamos los intestinos, los alborotadores empiezan a asumir el control. Como un grupo de borrachos que interrumpen en un local y fastidian la fiesta a todos los demás, lanzan sustancias inflamatorias, alteran la pared de los intestinos, molestan a las hormonas e indican al sistema inmunitario que reaccione de manera no saludable.

			El microbioma nunca es estático, siempre está cambiando. La calidad del sueño, el nivel de estrés, la medicación que se toma y si se hace o no ejercicio afectan al microbioma, aunque todavía estamos investigando en qué medida, pero el factor más importante para determinar la salud del microbioma es la dieta. Cuando pensamos en alimentos «buenos para el corazón», «buenos para el cerebro» o incluso «buenos para la piel», en realidad hablamos de alimentos buenos para el microbioma. De hecho, lo próximo que comamos tendrá un impacto inmediato en nuestro microbioma y ayudará a determinar si los buenos están ganando o si los malos están tomando la delantera.

			Por suerte, al decidir informarte sobre la relación entre el intestino y la salud en general, ya has dado el primer paso para mejorar tu vida. Cuando comes bien y cuidas el cuerpo, el microbioma responde rápidamente; en unos días empiezan a producirse cambios en la salud general.

			Sí, es un momento emocionante para ser médico intestinal, pero también para preocuparnos por nuestra salud, porque cuando entendemos cómo funciona el microbioma, entendemos en qué medida podemos cambiar el curso de nuestra vida.

			Ha llegado el momento de aprovechar esa capacidad, de combinar la sabiduría antigua y la ciencia moderna, y empezar a asumir el control de nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra salud.

			 

			ROSHINI RAJ

			Profesor asociado de Medicina, facultad de Medicina 

			Grossman de la Universidad de Nueva York

			Fundador de TULA Skincare y cofundador de YayDay

			Autor de Gut Renovation: Unlock the Age-Defying Power of the Microbiome to Remodel Your Health from the Inside Out

		

	
		
			Introducción

			No estás gordo, ¡estás ardiendo!

			 

			 

			Una forma revolucionaria de ver tu cuerpo y un plan que te cambiará la vida para que comas lo que realmente necesitas para mantenerte delgado, fuerte y saludable de por vida.

			 

			 

			No estás «gordo»

			 

			Marque lo que marque la báscula, te veas como te veas en el espejo y te sientas como te sientas cuando te abrochas los vaqueros, no estás gordo.

			De hecho, voy a ir un paso más allá: no existe una persona «gorda».

			Lo que llamamos «gordo» es en realidad un síntoma de otra cosa. Es la respuesta de tu cuerpo a una condición de salud subyacente crónica que se ha relacionado con todo, desde el cáncer hasta el alzhéimer, desde la artritis hasta la diabetes, desde las enfermedades cardiacas hasta la pérdida muscular y, sí, la obesidad.

			Millones de personas se ponen a dieta cada año, pierden peso y después ven cómo los kilos vuelven a subir, a menudo aumentados, por una razón: porque la mayoría de las dietas intentan resolver el problema de estar «gordo», lo cual es como intentar apagar un incendio en una casa encendiendo el aire acondicionado. El calor y el humo son solo síntomas. Lo que destruye es el fuego que hay debajo.

			La mayoría de las dietas intentan curar el síntoma. Este libro te enseñará a curar la enfermedad.

			Y el primer paso en este proceso es dejar de pensar que estás «gordo».

			Cuando dejes de pensar que estás gordo y de creer que puedes cambiar tu peso o la forma de tu cuerpo poniéndote a dieta (es decir, consumiendo menos calorías), o haciendo más ejercicio (es decir, quemando más calorías), o cambiando tu metabolismo por arte de magia, podrás empezar a abordar el verdadero problema.

			Así que no estás gordo.

			Estás ardiendo.

			 

			 

			Una nueva y revolucionaria forma de pensar en el cuerpo

			 

			Si lo que digo te parece una locura, bueno, es cierto que lo parece. Puede que en algún momento te hayan llamado gordo, y seguramente tú mismo te lo has dicho, pero si tuvieras alergia al polen y no dejaras de estornudar y de resoplar, ¿te llamarías «llorón»? No. No tiene sentido definir tu cuerpo, tu estilo de vida o tu carácter en función de los síntomas que provoca un fallo de tu sistema inmunitario (síntomas que no puedes controlar).

			Pero eso es exactamente lo que hacemos cuando nos llamamos «gordos». Nos definimos por los síntomas de un problema autoinmune crónico.

			El problema autoinmune es la inflamación. El remedio está en tus manos.

			Y en los próximos siete días darás un paso enorme para controlarla, con un enfoque único que no exige restricción de calorías, no limita los alimentos que comes ni cuándo puedes comerlos, y no prohíbe categorías enteras de alimentos. Descubrirás que incorporar más alimentos a tu dieta diaria (una deliciosa variedad de plantas y, sí, incluso carne y lácteos) te ayudará a apagar el fuego y a reformatear tu dieta, tu salud y tu vida.

			Este libro te presentará una forma de comer muy fácil, sostenible y eficaz: el Plan Integral Antigrasa. Se trata de un programa antiinflamatorio que puedes seguir de por vida, con el que no pasarás hambre, no te aburrirás de comer siempre lo mismo ni querrás esconderte debajo de la mesa cuando llegue la pizza.

			Cuando controlas la inflamación, controlas tu destino. Controlas la presión arterial, los niveles de azúcar en sangre y el colesterol, reduces el riesgo de padecer alzhéimer y otras enfermedades cerebrales, disminuyes drásticamente el riesgo de sufrir cáncer y enfermedades cardiacas, y te liberas de muchas fuentes de dolor crónico, afecciones de la piel y problemas autoinmunes. Y, como efecto secundario, verás surgir para siempre un cuerpo más delgado y saludable.

			 

			 

			Cómo ver tu cuerpo, tu dieta y a ti mismo de forma diferente

			 

			Es probable que conozcas la alegoría de los tres ciegos que intentan describir un elefante. Uno le toca el costado y lo describe como una pared. Otro le toca una pata y lo describe como un árbol. Y el tercero lo agarra de la trompa y exclama que es como una serpiente. Cada uno de ellos tiene una parte de la verdad, pero ninguno la historia completa.

			Así es como la mayoría de las personas, incluso la mayoría de los expertos, abordan el tema de perder peso. Algunos creen que la respuesta al control del peso está en una alimentación baja en hidratos de carbono, o en la dieta cetogénica, o en la restricción de calorías, o en el ayuno intermitente, o en la dieta vegana, o en el ejercicio cardiovascular, o en la combinación de la dieta paleo con el CrossFit, o en la cirugía para reducir peso, o en inhibidores del apetito, o… Bueno, elige tu veneno. Cada uno de estos enfoques tiene sus ventajas, pero ninguno ilumina el panorama completo, porque todos ellos se centran en los síntomas. Debemos dar un paso atrás y mirar el problema real.

			Y pocas personas han analizado desde tantos ángulos diferentes como yo la dieta, el ejercicio y el control del peso. En mi calidad de autor de The Whole Body Reset, incluido en la lista de libros más vendidos de The New York Times, cofundador de la exitosa colección Eat This, Not That!, escritor y editor de libros y artículos sobre todas las dietas y los programas de ejercicio físico imaginables, he investigado y, sí, probado personalmente decenas de planes de nutrición y ejercicio. He comido pan sin gluten con el famoso tenista Novak Djokovic y he sudado durante los entrenamientos con la piloto de carreras Danica Patrick. He dejado el azúcar, he dejado la carne, he dejado la grasa, he dejado…, bueno, casi todo a lo que pueda uno renunciar. Y aunque he utilizado mi propio cuerpo como laboratorio, siempre he estado al corriente de las últimas investigaciones sobre aptitud física y nutrición.

			Pero toda información que aparece sobre salud y control del peso al final parece apuntar a un problema principal: la inflamación. Y todo nuevo enfoque sobre alimentación y ejercicio apunta, en una medida u otra, en esta dirección. De hecho, las dietas y planes de ejercicio físico funcionan cuando reducen la inflamación del cuerpo, al menos a corto plazo. Y la razón por la que estos planes a la larga no funcionan es que la mayoría no son saludables ni sostenibles, porque no proporcionan a nuestro cuerpo los nutrientes suficientes para que se defienda de la inflamación a largo plazo.

			El Plan Integral Antigrasa te ofrece el primer programa para perder peso que se centra en la inflamación como la causa subyacente del desajuste y combina los mejores aspectos de los programas de control de peso de que disponemos con la ciencia y la perspectiva que necesitamos para liberar todo su potencial.

			Y lo que es aún más importante, el objetivo de este libro es cambiar tu forma de pensar sobre el peso y la salud. A menudo cometemos el error de pensar que debemos perder peso para estar más sanos, cuando en realidad es todo lo contrario. Debemos estar más sanos para perder peso. Por eso este programa pretende:

			 

			•   Detener y revertir la inflamación y las muchas enfermedades relacionadas con ella.

			•   Maximizar la salud intestinal aumentando la biodiversidad de la dieta.

			•   Crear y proteger los músculos eligiendo el momento adecuado para ingerir proteínas.

			•   Reducir el riesgo de enfermedades atacando la principal causa subyacente de enfermedades cardiacas, diabetes, alzhéimer y otros problemas de salud.

			•   Perder peso sin contar calorías ni eliminar categorías enteras de alimentos.

			•   Prevenir la fragilidad y mantenerse fuerte, vital y activo.

			•   Disfrutar comiendo y olvidarse de las dietas.

			 

			 

			Las verdaderas entrañas del problema

			 

			Cuando pensamos en problemas de peso, solemos centrarnos en la barriga, pero seguramente no lo hacemos de la forma correcta, porque el principal factor que determina si te sobresale la barriga por encima de la hebilla del cinturón en realidad está escondido dentro de ti. Es el microbioma, los aproximadamente cien billones de microbios que habitan en tu cuerpo. De hecho, solo entre el 10 y el 30 % de las células de tu cuerpo son realmente humanas. El otro 70 a 90 % está formado por microbios no humanos. Están en la piel, en las fosas nasales y en otros lugares, pero la mayoría reside en el intestino grueso. ¿Pagan alquiler? No, pero desempeñan un importantísimo papel en todo, desde la digestión hasta la regulación del sistema inmunitario, pasando por el control del estado de ánimo y de los niveles de energía. Y las investigaciones más recientes muestran que, más que la cantidad de calorías que ingerimos o la frecuencia con la que hacemos ejercicio, lo que desempeña el papel más importante a la hora de determinar qué números aparecen en la báscula es la salud del microbioma.

			Por cierto, en cuanto a los números de la báscula, no todos tienen que ver contigo. Más de dos kilos de tu peso corporal total son en realidad tu microbioma.

			Y, como tú, tu microbioma tiene hambre, pero es muy posible que estés matándolo de hambre por no comer suficientes alimentos de los que a estos bichitos les encantan. Cuando comemos alimentos procesados (a los que les han quitado fibra o que se han triturado de forma no natural), el cuerpo puede digerirlos rápidamente, por ejemplo las galletas, el arroz blanco, la harina blanca, las carnes procesadas, las frutas trituradas y la inmensa mayoría de los alimentos del supermercado, que solemos comprar en cajas y en bolsas. El estómago y el intestino delgado absorben estos alimentos ultraprocesados (o, si se prefiere, «predigeridos»), que no llegan al colon, donde vive la mayor parte del microbioma. En un estudio de 2023, los investigadores asignaron a un grupo de participantes una dieta occidental estándar, y al otro una dieta compuesta básicamente por alimentos integrales y no procesados, que llamaron «dieta potenciadora del microbioma». Los integrantes de ambos grupos comieron la misma cantidad de calorías diarias. Los investigadores descubrieron que cuando los individuos tomaban alimentos integrales, el microbioma digería y absorbía un promedio de 116 calorías adicionales por día. (Algunos participantes perdieron hasta 400 calorías diarias por estos bichos). Pero los que comieron alimentos procesados acabaron absorbiendo ellos mismos esas calorías adicionales.

			En otras palabras, tu cuerpo y sus cien billones de microbios acompañantes luchan entre sí por las calorías. Cuantos más alimentos integrales comas, más calorías absorberá tu microbioma y menos calorías absorberás tú. Este estudio mostró que se puede perder peso y grasa corporal sencillamente cambiando a una dieta que alimente de forma eficaz a los microbios intestinales, sin necesidad de reducir calorías ni de hacer ejercicio. (Y sin pasar hambre).

			Cuando tu microbioma está sano (cuando está en equilibrio, es un ecosistema con una amplia gama de bacterias diferentes trabajando en conjunto), es más probable que también tú estés sano. El microbioma sano reduce la inflamación y el riesgo de padecer todas las enfermedades que derivan de ella, incluida la obesidad. Un estudio de 2020 publicado en la revista Frontiers in Immunology señaló el punto de intersección exacto entre la microbiota intestinal, la inflamación y la obesidad y la diabetes tipo 2. Los investigadores mostraron que el intestino enfermo causaba inflamación, y que esta provocaba aumento de peso y resistencia a la insulina.

			Normalmente nuestro microbioma tiene nuestra edad. Los investigadores incluso han descubierto que pueden saber si un individuo va a debilitarse observando su microbioma. Pero cuando mantenemos fuertes nuestros virus intestinales, ellos nos mantienen fuertes a nosotros. Un estudio sorprendente realizado en 2023 con 195 personas de cien años o más que vivían en dos «zonas azules» (Japón y Cerdeña) llegó a la conclusión de que sus microbiomas eran más saludables y diversos que los de los adultos más jóvenes.

			¿Qué es un microbioma «saludable»? El que incluye poblaciones prósperas de muchas familias diferentes de microorganismos. Cuanta más variedad de microbioma, menores serán las probabilidades de tener sobrepeso u obesidad. En un estudio, los investigadores compararon los microbiomas de setenta y siete pares de gemelos, y descubrieron que el gemelo con menor diversidad en el microbioma era el que tenía más probabilidades de sufrir sobrepeso u obesidad.

			Recuerda esta palabra: diversidad. Será el factor clave para que en los próximos siete días reconstruyas tu microbioma y empieces a controlar la inflamación.

			 

			 

			Diversidad, la base del Plan Integral Antigrasa

			 

			En muchos sentidos, este programa se parece más a un juego, a una búsqueda del tesoro o a un rompecabezas que a una dieta tradicional. Cuando empieces con este Plan Integral Antigrasa (un método de alimentación basado en plantas, aunque no exclusivamente), disfrutarás de gran cantidad de proteínas y grasas saludables deliciosas y saciantes, junto con una variada mezcla de frutas, verduras, legumbres, frutos secos, semillas y cereales. No contarás calorías, no eliminarás grupos enteros de alimentos ni comerás a horas raras o solo determinados días. Eso no es divertido.

			Lo divertido es ampliar el paladar, es decir, comer más alimentos nuevos en lugar de restringir los que te gustan. Y ampliar el paladar (crear más diversidad en nuestras comidas diarias) es fundamental. Es la clave del Plan Integral Antigrasa.

			Ten en cuenta que, según los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades, solo una de cada diez personas incluye suficiente fruta y verdura en su dieta. E incluso si estás en esa élite del 10 % que ya consume al menos cinco raciones de fruta y verdura al día, es probable que sean las mismas frutas y verduras una y otra vez. Los estadounidenses comen una media de veintitrés kilos de patatas al año (básicamente patatas fritas) y unos catorce kilos de tomates (pizza y kétchup). Las cinco siguientes más consumidas son las cebollas, las zanahorias, las lechugas repolladas (como la iceberg), el maíz dulce y las lechugas de hojas (como la romana), pero las cinco juntas no llegan a la cantidad de las patatas. De hecho, según algunas estimaciones, el 30 % de las verduras que consumen los estadounidenses son patatas blancas.

			Nuestro consumo de frutas es bastante similar. Sin contar los zumos, comemos unos seis kilos de plátanos y unos cuatro kilos y medio de manzanas al año; de uvas, sandía, fresas, naranjas y piña, unos dos kilos o menos.

			Y esta no es una forma natural de comer. Nuestro cuerpo está diseñado para comer una amplia variedad de alimentos vegetales; de hecho, unos científicos descubrieron en un antiguo campamento paleolítico pruebas de cincuenta y cinco tipos diferentes de plantas (frutos secos, frutas, semillas y raíces) que nuestros antepasados habían cosechado y se habían llevado a casa para comérselas. Esa gran variedad en la dieta paleolítica original creó un microbioma diverso y saludable. Cuando otro grupo de investigadores comparó muestras de heces de humanos actuales con restos de heces paleolíticas (caca de cavernícola, literalmente), descubrieron que en los últimos mil años el microbioma humano ha sufrido una «extinción masiva», ha perdido decenas de especies y ha pasado a ser mucho menos diverso. Nada menos que el 39 % de las especies microbianas que vivían dentro de nosotros hace apenas unos siglos ya no están.

			Una dieta menos diversa significa un microbioma menos diverso, que es uno de los principales factores que contribuyen a desarrollar muchas de las enfermedades de los seres humanos actuales, incluido, entre otros, el aumento de peso. Sin embargo, la mayoría de nosotros (incluso los que intentamos seguir una «dieta saludable») nos limitamos a un pequeño grupo de alimentos básicos, en especial en el desayuno y la comida. De hecho, una encuesta reveló que una de cada seis personas había comido lo mismo todos los días durante dos años. Según otra, más de la mitad de los encuestados desayunan lo mismo al menos dos veces por semana.

			Todos somos animales de costumbres, pero incluso nuestros hábitos saludables pueden ser perjudiciales si no introducimos variedad en nuestras rutinas. Es como si tuvieras la costumbre de ir todos los días al gimnasio, pero solo ejercitaras los antebrazos. No solo no te parecerías a Popeye, porque los músculos solo pueden crecer en relación con los demás músculos que los sostienen y rodean, sino que tendrías brazos fuertes y todo lo demás débil, y serías más susceptible a lesiones, enfermedades y aumento de peso. (Por no hablar del aburrimiento).

			Muchos de nuestros hábitos alimentarios «saludables» tienen un efecto similar. Aunque comas esas cinco raciones de fruta y verdura al día, no benefician a tu salud al máximo si no te centras en la variedad. Un estudio del Centro para la Innovación del Microbioma de la Universidad de California en San Diego descubrió que cuanta mayor variedad de plantas tenga la dieta, más sano estará el microbioma. Y las personas con los microbiomas más sanos eran las que comían al menos treinta plantas diferentes por semana.

			¿Por qué es tan importante una dieta variada? El doctor Daniel McDonald, investigador de la Universidad de California, me dijo hace poco que es difícil saberlo con exactitud. Una posibilidad es que, como a los microbios les gusta darse un festín a base de fibra vegetal, para ellos sea más saludable la variedad. O podría ser que algunos microbios subsistan sobre todo a base de determinados tipos de fibras vegetales, de modo que cuando limitamos los tipos de plantas que comemos, entorpecemos algunos aspectos del microbioma y acabamos fastidiando la fiesta.

			Y una dieta poco variada no tarda mucho en afectar al microbioma. El doctor Tim Spector, profesor de epidemiología del King’s College de Londres, lo demostró hace unos años cuando permitió que su hijo Tom pasara diez días comiendo solo McDonald’s: nuggets de pollo, patatas fritas, hamburguesas y Coca-Cola. Antes del atracón de comida rápida, Spector tomó una muestra del microbioma del vientre de su hijo. Diez días después, tomó otra. El resultado: más de 1.300 especies de bacterias saludables habían desaparecido por completo. Si eliminas la variedad de tu dieta, eliminarás la variedad de tu microbioma.

			Una dieta variada es mucho más saludable por una segunda razón, que tiene que ver con los fitoquímicos, los nutrientes que solo se encuentran en las plantas. Cada planta tiene su propio grupo y, hasta donde sabemos, existen al menos 25.000 nutrientes diferentes de origen vegetal (muchos más de los que encontramos en el multivitamínico más completo). Cada uno de estos miles de nutrientes desempeña un papel único en el mantenimiento de la salud general. Algunos se han relacionado con la ralentización del deterioro cognitivo, otros regulan la función del sistema inmunitario y otros reducen la presión arterial y la placa arterial.

			Pero estos nutrientes variados no funcionan solos. Todos trabajan juntos, como una orquesta, para crear un potente efecto antiinflamatorio. Por lo tanto, si tu dieta se limita a las patatas, las manzanas y el brócoli, no estás alimentando a tu cuerpo, o a tu microbioma, con todos los nutrientes que necesita.

			 

			 

			Pero ¡no quiero cambiar lo que como!

			 

			Sí, entendido. Ningún plan de alimentación funcionará si no incluye tus comidas favoritas o si te obliga a desplazarte en coche a cinco o seis tiendas para encontrar fruta del dragón, colinabo o melón verde. Y no todas las frutas y verduras son tan apetecibles para todo el mundo como la sandía y las patatas fritas caseras. Por eso es tan importante que este plan sea lo más fácil, accesible (y divertido) posible.

			Pero también quieres ver resultados rápidos. Y aquí es donde entra en juego el Reto de los 7 días.

			¿Qué es el Reto de los 7 días? ¿Implica comer solo aguacate durante una semana? ¿Hacer cien flexiones cada día? Tampoco es divertido. El objetivo de este programa es sencillamente intentar comer treinta plantas diferentes en los próximos siete días. Además, comerás un desayuno rico en proteínas (preferiblemente con suero de leche, también conocido como proteína whey), eliminarás los hidratos de carbono refinados y los dulces durante solo siete días (para empezar a perder peso rápidamente) y limitarás el consumo de cereales integrales a una ración al día.

			 

			
			Cinco formas sencillas de hacer trampas  en este programa

			 

			¿Crees que es difícil comer treinta plantas en una semana? Haz esto:

			 

			•   Convierte el desayuno en una fiesta. No es necesario vivir en Margaritaville para empezar el día con un combinado. Un sencillo batido de plátano, fresas, coco y mango congelados, además de semillas de cáñamo, ½ lima, yogur natural y proteína de vainilla en polvo, tiene un sabor sospechosamente parecido al daiquiri y te proporciona seis plantas energéticas para empezar el día.

			•   Potencia tus platos favoritos. La pasta con salsa marinara tiene solo una planta, el tomate. Pero si utilizas pasta integral y añades un poco de brócoli asado y ajo fresco, multiplicarás por cuatro la cantidad de plantas sin dejar de comer tu plato favorito.

			•   Mezcla las verduras. En lugar de lechuga bibb, romana o iceberg, o incluso «superalimentos» como la col rizada y las espinacas, opta por la mezcla de primavera; puedes multiplicar por cuatro la cantidad de plantas con este sencillo cambio.

			•   Convierte la sopa de judías negras en una sopa de doce judías.

			•   Mezcla los frutos secos. En lugar de una lata de cacahuetes o una bolsa de pistachos, compra una mezcla de frutos secos que incluya almendras, nueces, pistachos y otros. En los supermercados encontrarás mezclas con varias plantas diferentes.

			

			 

			Espera… Hemos conseguido treinta plantas diferentes solo con estos trucos, pero hay muchas otras formas de alcanzar este objetivo. ¿Qué te parece una ensalada de frutas del bosque en lugar de solo de fresas? ¿O una bandeja de coliflor, boniatos y coles de Bruselas asados en lugar de solo uno? ¿O espolvorear semillas de chía, calabaza y girasol en tus cereales favoritos?  ¿O comerte las zanahorias y el apio que acompañan las alitas de pollo?

			Hay mil millones de combinaciones diferentes, y este libro te mostrará decenas de caminos para llegar a tu meta. (Encontrarás cincuenta ideas ingeniosas más en «50 formas de añadir
más de 100 plantas»). Pero el verdadero truco es este: cuando hayas pasado siete días jugando con este programa y desafiándote a ti mismo para llegar a las treinta plantas, habrás aprendido a incorporar plantas diversas a tu dieta. Podrás hacer este tipo de elecciones a diario, ampliar tu paladar y cosechar los beneficios durante décadas.

			 

			 

			Pero ¿de verdad es tan fácil?

			 

			Pues sí, más o menos.

			Lo cierto es que, si ya intentas seguir un patrón de alimentación saludable (sin hacer tonterías como la dieta cetogénica extrema, alimentarte solo a base de zumos o alguna otra dieta con restricción calórica que sea perjudicial para ti), entonces probablemente estés más cerca de estas pautas de lo que crees. Se basan en lo que sabemos sobre la importancia de las proteínas, las grasas saludables y la fibra como los tres componentes básicos de la nutrición humana.

			En este plan harás tres comidas al día. Tu desayuno será rico en proteínas (de 25 a 30 gramos) e incluirá preferentemente proteína de suero de leche u otra fuente de lácteos. (Lo ampliaré en los siguientes capítulos, pero la ingesta de proteínas, y en especial la de suero de leche, ayuda a que el microbioma esté más sano, a mantener los músculos, a controlar el hambre, a perder grasa, a aumentar los niveles de energía y a muchas otras cosas más). Muchos de nosotros ya ingerimos muchas proteínas en la comida y la cena, pero no empezamos bien el día. Eso va a cambiar.

			Los tentempiés son opcionales. Las comidas de este programa son bastante sustanciosas, así que es posible que no tengas hambre entre ellas. Pero cuando piques algo, procurarás añadir más plantas diferentes a tu merienda para asegurarte de recibir los beneficios antiinflamatorios y estimulantes del intestino. Y después del Reto de los 7 días inicial, incluso todas las noches podrás tomar un postre que, según los estudios, puede evitar el aumento de peso y los problemas de salud. (No voy a mantener la intriga: el postre que te ayuda a estar más sano está en el apartado «¿Puede un postre salvarte la vida?» del capítulo 2).

			Lo bueno es que comerás mucha comida deliciosa, sin retirar nada de la mesa (literal y metafóricamente) salvo los siete primeros días. Y podrás seguir este programa en muchos de tus restaurantes favoritos, desde Chili’s y Applebee’s hasta Subway y Starbucks. Además, te ofreceré decenas de recetas deliciosas y fáciles de preparar que te llenarán de plantas energéticas sin que sientas que estás comiendo como un pajarito.

			Todas las comidas y todos los tentempiés deben incluir los tres elementos siguientes:

			 

			•   Plantas energéticas: Con cada comida debes avanzar hacia tu objetivo de consumir treinta plantas diferentes. (Si lo haces, la fibra se cuidará sola). Las plantas energéticas son todo alimento integral de origen vegetal (incluidos los cereales, los frutos secos, las semillas, las verduras y las frutas) que conserve la fibra y los nutrientes intactos. ¿Una manzana cruda? Sí. ¿Una manzana al horno? Sí. ¿Compota, zumo y pastelitos de manzana? No.

			•   Proteínas energéticas (como proteínas vegetales, carnes magras, pescado, cereales integrales y lácteos).

			•   Grasas energéticas (incluidas grasas monoinsaturadas como las aceitunas, los aguacates y los frutos secos; grasas lácteas y pescado).

			 

			De hecho, ante cualquier comida o tentempié hazte estas tres preguntas: ¿Dónde están mis plantas energéticas? ¿Dónde están mis proteínas energéticas? ¿Dónde están mis grasas energéticas? Si puedes responder a estas tres preguntas, sabrás que vas a disfrutar de una comida saludable que iniciará el proceso de reconstrucción de tu microbioma, reducirá la inflamación y te llevará a estar más delgado y llevar una vida más saludable y feliz.

			¿Estás listo para empezar?

			 

			ESPERA, NO TAN DEPRISA

			 

			Tenemos que llegar a un acuerdo. Mira, no vas a embarcarte solo en este viaje. Esta misión es tanto para ti como para los cien billones de organismos que componen su cuerpo. Todo el equipo debe trabajar unido para reducir la inflamación, eliminar la grasa y vivir una vida más larga, saludable y feliz.

			Así que ¿estáis todos listos? ¿Los 100.000.000.000.001?

			Pues ¡vamos!

			 

			 

			Un primer vistazo al  Plan Integral Antigrasa

			 

			 

			Comidas diarias: Tres, incluido el desayuno. Cada comida contendrá de 25 a 30 gramos de proteína, dos o más plantas energéticas y alguna grasa saludable.

			 

			Tentempiés diarios: Uno o dos, si quieres, con al menos una planta energética en cada uno.

			 

			Alimentos clave:

			Plantas energéticas: la mayor variedad posible de plantas enteras, incluidos los frutos secos, las semillas, los cereales, las frutas, las verduras y las legumbres. (Todo alimento vegetal completo es una planta energética).

			Proteínas energéticas: proteína de suero de leche, carnes magras, pescado, lácteos, aves y huevos.

			Grasas energéticas: aceitunas, aguacates y sus aceites, frutos secos, semillas y sus mantequillas, lácteos enteros y pescado.

			 

			Alimentos que hay que evitar:

			•   Bebidas que contienen azúcar o edulcorantes artificiales. Varios estudios han demostrado que el azúcar líquido es mucho más perjudicial para el cuerpo que el azúcar presente en los alimentos sólidos. Pero curiosamente los edulcorantes artificiales tienen un efecto casi idéntico. (Véase el recuadro «Dulce y rastrero» del capítulo 2).

			•   Tentempiés y comidas procesados. Cuantos más aditivos, conservantes e ingredientes no alimentarios comemos, más perjudicamos nuestro microbioma. Es imposible evitar totalmente los alimentos procesados, pero en cuanto te hagas amigo de tu microbioma y entiendas lo mucho que esos bichitos hacen por ti a diario, estarás más atento a protegerlos.

			•   Carnes procesadas. Diversas investigaciones muestran que muchas de tus carnes favoritas (incluso las hamburguesas y los bistecs) pueden proteger el microbioma. Pero las carnes procesadas, como las salchichas y el beicon, dañan el microbioma, aumentan la inflamación e incrementan el riesgo de obesidad, diabetes y enfermedad de Alzheimer.

			 

			El Reto de los 7 días: Durante los primeros siete días, evita todos los hidratos de carbono procesados, incluidos el arroz blanco, el pan blanco, los bollos, los pasteles, las patatas fritas, los dulces, etc. Consume treinta plantas enteras diferentes. Limita los cereales integrales (como el arroz y el pan) a una ración diaria.

			 

			 

			50 formas de añadir más de 100 plantas

			 

			 

			Este libro está repleto de recetas, consejos para hacer la compra e incluso una guía de restaurantes que te ayudarán a llenar tus comidas (y tu sistema digestivo) de una variedad de plantas que combaten la inflamación. Pero las ideas para maximizar el consumo de plantas son infinitas sin necesidad de poner una sartén al fuego o ir a buscar un menú. Aquí tienes mis cincuenta favoritas.

			 

			1. Mejora el pan. Prueba un pan multicereales con la mayor cantidad posible de cereales integrales y semillas diferentes, entre ellos trigo integral, lino, semillas de girasol, semillas de sésamo, semillas de calabaza, avena y cebada.

			2. Añade linaza molida a la masa de tortitas y gofres. ¡Nadie se dará cuenta!

			3. O cuece al vapor un poco de coliflor, tritúrala y métela en tortitas, bollos e incluso macarrones con queso. ¡Tampoco nadie se dará cuenta!

			4. Mejora aún más tus tortitas utilizando trigo sarraceno, una alternativa sin gluten rica en fibra y proteínas.

			5. Incluye en todos los batidos un mínimo de seis plantas diferentes. (Encontrarás cinco recetas para empezar en el Apartado especial extradelicioso del capítulo 2).

			6. Si te encantan los cereales, añádeles una fruta, un fruto seco y una semilla diferente cada mañana de la semana. Fresas, almendras y semillas de calabaza hoy; frambuesas, nueces y semillas de girasol mañana.

			7. Hablando de frutos secos, la próxima vez que organices un cóctel, compra una mezcla de muchos diferentes en lugar de los típicos cacahuetes de siempre.

			8. Espera… ¿Alguien ha dicho cócteles? Tomemos algo pecaminoso y convirtámoslo en virtuoso. Añade un poco de menta en los mojitos, utiliza jengibre fresco en las bebidas con ron y echa unas bayas de enebro en la ginebra. (Pero debes comerte las hierbas. No te bebas otra copa hasta que hayas acabado con las plantas).

			9. Y si tu bloody mary está adornado con apio, cómetelo también.

			10. Haz los wraps con tortillas de puré de coliflor en lugar de con esas tristes tortillas de harina.

			11. Hablando de tortillas, cuando vayas a un restaurante mexicano, pide siempre tortillas de maíz, que están hechas de grano entero, en lugar de tortillas de harina, que son solo harina blanca y manteca de cerdo.

			12. Nunca comas helado solo. Cúbrelo siempre con frutos secos y frutas del bosque (la mayoría de las heladerías ofrecen muchas opciones).

			13. Y nunca pidas pizza sin al menos un vegetal. Prueba algo nuevo: alcachofas, ajo fresco, espinacas o brócoli.

			14. Echa un vistazo a las nuevas opciones de «arroz», que incluyen brócoli, coliflor y palmitos.

			15. O, en lugar de arroz blanco o integral, prepara una mezcla de arroz salvaje, que puede contener cuatro o cinco plantas diferentes.

			16. Experimenta con nuevas opciones de pasta, incluida la pasta seca de lentejas, garbanzos o arroz integral.

			17. U olvídate por completo de la pasta seca y busca alternativas como los espaguetis de calabaza o las espirales de calabacín.

			18. Hablando de pasta, puedes encontrar raviolis rellenos de espinacas, champiñones, berenjena y calabaza. ¿Por qué limitar tu comida a un solo tipo?

			19. Busca en la sección de congelados ingredientes para batidos que no suelas utilizar: yaca, açaí, coco, aloe vera y pitahaya.

			20. Cambia el chocolate con leche por una tableta de chocolate negro que contenga el 72 % de cacao o más.

			21. Hablando de chocolate, los trocitos de cacao son granos de cacao partidos que sirven como aderezo divertido para postres e incluso puedes añadirlos a los cereales de la mañana, junto con frutas del bosque y frutos secos.

			22. Busca nuevas harinas para pasteles, como la de almendra, yuca, coco, garbanzo, avena, teff, sorgo, mijo, avellana y coliflor.

			23. Acompaña tus salsas para dipear con chips de boniato, de plátano macho o de ñame.

			24. Y si vas a dipear con patatas chips, prepara tú la salsa con tomate fresco picado, perejil, cebolla, jalapeño sin semillas y zumo de lima. O sustituye la aburrida salsa de cebolla por guacamole o hummus.

			25. Picotea algas secas (sí, a los niños también les encantan).

			26. Busca otros tipos de galletas saladas, como las de arroz integral, quinoa, semillas de calabaza, de girasol, de amapola y linaza.

			27. U olvídate de las galletas saladas y picotea chips de champiñones o de coliflor.

			28. Prueba los macarrones con queso hechos con macarrones de garbanzo.

			29. Busca mezclas de sopa con una amplia variedad de judías y lentejas en lugar de la sopa de judías negras de siempre.

			30. Coloca hierbas frescas sobre todo pescado o pollo al horno. Un poco de aceite de oliva y sal es todo lo que necesitas para convertirlo en una explosión de sabor.

			31. Echa semillas de cáñamo en todos los batidos y cereales del desayuno. Están llenas de proteínas, fibra y grasas saludables.

			32. Incluye una pieza de fruta cada vez que tomes un tentempié. ¿Te apetece un trozo de queso? Combínalo con una manzana. ¿Quieres chocolate? Las cerezas y las fresas combinan muy bien.

			33. Dale un respiro a la manzana verde de siempre. A todos nos encanta la textura firme y el sabor crujiente de las manzanas verdes, pero hay decenas de variedades por probar y cada una es una planta diferente. Prueba la gala, la mcintosh, la fuji, la cortland, la golden delicious, la pink lady y todas las variedades que tengas a tu disposición.

			34. Lo mismo con los tomates: prueba los cherry, los corazón de buey y los de pera.

			35. O peras (bartlett, bosc y de Anjou).

			36. Busca mezclas de primavera o mézclum en el supermercado y considera la posibilidad de comprar algunas verduras inesperadas para ensalada como los berros, los brotes, la escarola y las endibias.

			37. No te

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	

 

 Descubre el plan de 7 días para revertir la inflamación, curar el intestino y mejorar la salud y la forma física al tiempo que te encaminas hacia una pérdida de peso fácil y duradera. 
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 En Acaba con la inﬂamación en 7 días, el periodista y autor superventas Stephen Perrine explica por qué la inflamación crónica y un microbioma poco saludable son las causas subyacentes del aumento de peso y por qué las estrategias tradicionales de las dietas —reducir calorías, eliminar la ingesta de ciertos alimentos o comer en momentos especíﬁcos del día— acaban malogrando el objetivo de perder peso. 

 El reto de 7 días que plantea Perrine en este libro no se limita a los alimentos saludables de siempre, sino que incluye gran variedad de productos de origen vegetal (verduras, frutas, ce- reales integrales, semillas, frutos secos, hierbas, legumbres…). Y para que resulte más fácil seguirlo, propone, además, decenas de recetas deliciosas y una combinación de cinco comidas y tentempiés (¡pizza incluida!) que te ayudarán a: 

 
		sanar los intestinos;

	desactivar los mecanismos que causan la inﬂamación;

	perder peso de una forma fácil y eﬁcaz;

	reducir el riesgo de obesidad y las enfermedades relacionadas con ella;

	mejorar la forma física y el rendimiento deportivo.

 

 

 Acaba con la inﬂamación en 7 días proporciona la información y las estrategias necesarias para entender el problema, solucionarlo, sentirte genial y, sí, perder peso de una manera divertida, fácil y deliciosa. 



 

 Stephen Perrine es autor y editor de más de veinte libros superventas de The New York Times, entre ellos The Whole Body Reset. Fue director creativo editorial de Men’s Health y editor de Rodale Books, y ha aparecido en The View, Today y Good Morning America, entre otros programas de la televisión. En la actualidad es editor ejecutivo de AARP The Magazine y AARP Bulletin, y supervisa el contenido sobre salud y bienestar de las publicaciones de AARP, con casi cuarenta millones de lectores. 
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