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			Dedicado al Sol que ilumina mi camino.

		


		
			“UN EXPERTO ES ALGUIEN TEMEROSO DE APRENDER ALGO NUEVO, PUES DEJARÍA ENTONCES DE SER UN EXPERTO”. 

			 HARRY S. TRUMAN
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			PALABRAS PRELIMINARES

			Estimado lector, primero, quiero agradecerte por leer el libro y segundo, pedirte encarecidamente que a medida que vayan pasando los renglones te animes a pensar que no todo es blanco o negro, que existe el terreno de los grises. Si hablo de obesidad, por ejemplo, no necesariamente estoy mencionando una obesidad mórbida. 

			En lo personal, creo que los pensamientos fanáticos y exagerados llevan a que no evolucionemos como sociedad. Más de una vez, suelo leer a profesionales de la salud que se ponen de una vereda del pensamiento o de la otra y arman luchas interminables a causa del fanatismo de sus pensamientos. Creo que eso es un error donde no sale beneficiado nadie, ni ellos, ni las personas que los leen y los siguen a diario.

			Así que te invito a que abramos juntos la cabeza y tratemos de aceptar, pensar y debatir sin cerrar nuestros pensamientos. Para esto, recordemos la frase de Albert Einstein que dice: “La mente es como un paracaídas, solo funciona cuando se abre”. 

			Soy @gymextremo y, como suelo decir en mis redes sociales, te invito a que #NoParesNoTeConformes.
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			INTRODUCCIÓN

			Mi nombre es Alejandro García y mi propósito es difundir información a través de mi trabajo y, desde hace un tiempo, por medio de las redes sociales a través de la cuenta @gymextremo.

			Soy médico especialista en deporte, pero no siempre fue así. 

			Muy probablemente, inspirado por la pasión de mi padre por la medicina, me sumergí en el mismo mundo; siempre quise ayudar y aportar mi “granito de avena”, así que decidí ser médico. 

			Seguí a mi corazón y las decisiones que tomé para formarme y desarrollarme como profesional fueron guiadas por aquellas cosas que me hacían feliz; recuerdo que desde niño quise dedicarme a algo que estuviese relacionado con el deporte. 

			Con el correr de los años realicé un sinfín de masters, posgrados, congresos, simposios, cursos y todas aquellas cosas que creí convenientes para informarme. Tan es así que hoy puedo asegurar que, entre otras cosas, soy un excirujano. 

			Con el paso del tiempo y ya con el título bajo el brazo, me di cuenta de que nuestra calidad de vida requiere que le dediquemos tiempo a tres grandes variables: la nutrición, la actividad física y el descanso. Tres variables de las que no tenía mucha idea. 

			Estaba preparado para curar pero no para prevenir. 

			Me encontré entonces en la disyuntiva de que no sabía lo básico y elemental para ayudar a una persona a evitar la enfermedad y promover la salud. Entendí que no sabía recetar buenos hábitos, sino que solo caía en las recomendaciones generalizadas: tomar dos a tres litros de agua por día, descansar de seis a ocho, comer de forma adecuada. Fin. El resto era lo aprendido en los pasillos o por las recetas de la abuela.

			A su vez, a través de mis años en el gimnasio, vi que cada vez había más personas que, en su afán de rendir mejor, obtener resultados más rápidos y mejorar su fuerza o masa muscular, entre otras cosas, recurría con mayor frecuencia al uso de suplementos para los cuales mi formación no me había educado. Cuando se me acercaban con el famoso: “Vos que sos médico…” para consultarme, no sabía qué responder.

			Por esto me decidí a no parar y no conformarme, y a pesar de tener una vida profesional ya establecida, volví a capacitarme, ya que mi idea es ser un eterno aprendiz y no cerrar mi cabeza ni mis conocimientos a lo que creo tener claro: la ciencia evoluciona y pretendo acompañarla. 

			Cuando terminé esa etapa, me topé con una realidad: tenía la oportunidad de darle un giro de 180 grados a mi vida. Y lo hice. Realizar cirugías y la medicina asistencial que había hecho hasta ese momento me gustaba, pero este nuevo camino me apasionaba. Y lo sigue haciendo.

			Cuando entendí que los hábitos no se medican, no se operan ni se suplementan, mi mundo cambió casi en un abrir y cerrar de ojos; entendí que gran parte de los problemas médicos se podrían solucionar si cuidáramos los tres pilares antes mencionados: nutrición adecuada, actividad física y descanso. 

			Muchos de nosotros sabemos que comer saludable es importante para nuestra salud e intentamos mejorar la calidad de nuestra nutrición, pero no prestamos atención a las cantidades que consumimos o lo hacemos de forma parcial. Sabemos perfectamente qué talle tenemos de pantalón, de remera y de calzado, pero no sabemos cuantificar nuestra nutrición. 

			Después de analizar mucho este problema, de buscarle la vuelta, y teniendo en cuenta que nuestra nutrición es más importante que la marca de la remera que usamos, entendí que así como me preocupaba por el talle de mi calzado, debía ocuparme de confeccionar un traje nutricional a mi medida. 

			Porque ser saludable no es sinónimo de estar flaco, porque al bajar de peso no debemos perder músculo, porque el músculo no es solamente algo bonito que tenemos en el cuerpo... Como estos ejemplos podría darte muchos más para que entiendas que comer saludable no implica comer poco o no comer, o imitar la dieta de tu vecino porque a él le funcionó. 

			Este libro tiene como finalidad transmitir ideas claras, coherentes, racionales y, sobre todo, fundamentadas con evidencia científica, para que te pique el bichito de la duda y te informes más; cuanto más informados estemos todos, menos mitos se difundirán y perpetuarán en el tiempo, y así no habrá más lugar para los engaños ni para los oportunistas.

			En mi caso, decidí animarme y cambiar; hoy no voy más a trabajar, hoy disfruto de mi pasión. Te invito a que si tenés un sueño no lo apagues, no lo guardes en el armario, no te quedes pensando en qué hubiese pasado si… A mí me resultó difícil alcanzar mis sueños, pero no fue imposible, y hoy puedo decir que no me arrepiento de los sacrificios que tuve que hacer, porque me cambiaron la vida. 

			En este libro te invito a que no pares y no te conformes nunca.

			Bienvenido.

		



			Antes de hablar de dieta debemos definir lo que esta palabra significa.

			Dieta deriva de la palabra latina diaeta y del griego díaita, y significa “manera de vivir”, “régimen de vida”.

			Nuestra dieta (buena o no) habla entonces de nuestros hábitos diarios. Si solés desayunar una tostada con queso untable, luego pedís a un delivery tu almuerzo del mediodía, comés alguna fruta o galletitas a media tarde y a la noche cenás un alimento proteico acompañado de unas verduras o pastas, mientras que el fin de semana, por lo general, comés en una casa de comidas rápidas con tus amistades y el domingo el asado con la familia, esa es tu dieta, es decir, ese es tu estilo de vida.

			Por ende, “dieta” no necesariamente quiere decir:

			
					Cuidarse.

					No comer.

					Comer poco.

					Comer lechuguita.

			

			Dieta involucra todos tus hábitos, tu estilo de vida, sea cual sea. No necesariamente hablamos de alimentos, sino también de tu actividad diaria: entrenar o llevar una vida sedentaria, trabajar, el ocio... 

			Si empiezo por este tema es porque lo considero fundamental; a la hora de hablar de nutrición y dietas, podemos encontrarnos con muchísimas propuestas y diseños nutricionales. Algunos irán más con tu estilo de vida, y algunos tendrán más sustento científico que otros.

			QUE UN PLAN NUTRICIONAL FALLE NO ES CULPA DEL PLAN, SINO DE TU OBJETIVO. 

			En este libro, trataré de exponer mi opinión personal para que juntos entendamos el problema de base y podamos solucionarlo, ya que pienso que el problema no está en las dietas ni en su diseño… El problema es mucho más profundo y todos somos parte, incluyendo a los profesionales de la salud.

			Muchos planteamos como objetivo principal a la estética corporal, y si bien puede pasar que algunas personas logren sostener la búsqueda de un objetivo estético en el tiempo porque ven los beneficios, muchos otros aflojan y se relajan justamente por el mismo motivo (al ver los cambios físicos que buscaban, empiezan a darse “licencias” y “gustitos”). 

			No pensamos en salud, sino en estética. El problema es que la estética es un objetivo a corto plazo (tres meses, seis meses, un año, o lo que fuere) y la salud, por el contrario, es un objetivo a largo plazo. 

			Los profesionales de la salud cometemos muchas veces el error de omitir información. Es decir, no señalar que lo más importante es la salud y no explicar por qué estamos brindando un concepto incompleto. Pongamos un ejemplo para que se entienda mejor: medir la evolución física de una persona con la balanza y festejar que bajó de peso o llamarle la atención si subió es un mensaje erróneo, ya que en ningún momento se habla de salud, sino que se celebra, o no, un cambio estético. Sin contar que la balanza es un mal método de control, pero más adelante hablaremos de ello; el punto ahora es que nos centremos en el mensaje que ofrecemos. 

			No pensamos en salud a corto, mediano y largo plazo, y más de una vez solemos decir cosas como:

			1. “Hay que comer saludable para verse bien”. (Mensaje que habla de estética corporal).

			2. “Podés comer lo que quieras, total sos flaco”. (Mensaje que habla de estética).

			3. “Para qué querés hacer dieta si ya estás bien”. (Más de lo mismo).

			O mensajes aún más graves, incluso en boca de profesionales:

			1. “Lo tuyo es para cirugía estética, comiendo no lo vas a lograr”.

			2. “Con este método podés comer lo que quieras”. (Obviamente, este mensaje no está pensando en salud).

			3. “Comé lo que quieras, nos vemos la semana que viene y te sometemos a un nuevo método eficaz para que bajes la grasa y te veas como querés”. (Seguimos hablando de estética).

			Y podría llenar la hoja de ejemplos similares que solo ilustrarían aún más el hecho de que siempre pensamos en estética y no en salud. 

			Hasta el bisturí se ha prostituido al comercio y al beneficio económico, y aquello que había comenzado como cirugías estéticas para mejorar o solucionar accidentes o malformaciones, hoy sirve para optimizar la estética con soluciones rápidas, como la lipo, la bariátrica, etc. Claramente no estoy hablando de todas las cirugías estéticas, solo de aquellas que se utilizan con la finalidad de intentar “operar” un mal hábito. 

			Los hábitos que llevaron a que una persona llegue a tener un exceso de grasa corporal no se solucionan adentro de un quirófano, sino enseñando y educando a nuestros pacientes. 

			VEAMOS EL BOSQUE Y NO EL ÁRBOL

			Que el objetivo sea estético, acarrea varios errores. Veamos cuáles son:

			
					Damos lugar a la ansiedad, ya que cuanto más rápido logremos nuestro objetivo, mejor. 

					Usamos métodos obsoletos como medir con la balanza o con la ropa. 

					Aceptamos tratamientos y compramos ilusiones: esto incluye usar hormonas y medicamentos que ni preguntamos qué le hacen o cómo afectan a nuestra salud mientras que funcionen (hasta someternos al quirófano para que nos operen y nos quiten grasa o nos pongan prótesis de músculos). Pero hay cosas incluso más graves que mejor no mencionar porque no vienen al caso. Cada uno que juegue con su imaginación y ponga el ejemplo que desee...

					Vamos tras la nueva dieta de moda a ver si con ella conseguimos nuestro objetivo estético. ¿Cuál funciona? Mi respuesta siempre es la misma: todas las dietas sirven si se llevan a cabo con constancia. Con todas quizás logres bajar de peso, pero es probable que no con todas logres cuidar tu salud. Ni hablar de mejorarla. 

			

			El objetivo estético nos invita a vivir en un mundo de alegrías y frustraciones. Si te ves bien al espejo, te queda bien la ropa, te dicen que estás flaco o que bajaste de peso, vas a estar contento; si no, vas a sentirte frustrado. Y no solo eso, sino que plantea al hambre y a la comida desde el error. Veamos los diferentes tipos que se generan:

			
					Hambre hedónica: la comida se ve solo desde dos perspectivas, o da placer o no lo da.

					Hambre lúdica: la comida es divertida o no lo es.

					Hambre termogénica: es el caso de aquellos que piensan en la comida desde la caloría o el macronutriente, y comen o se privan de comer según si entra o no en sus macros o si se excede o no en sus calorías.

					Hambre harmatiológica o religiosa: plantea la comida como pecado o como virtuosa.

					Hambre moral: la comida se divide en buena o permitida, o en mala o prohibida.

			

			Rara vez nos ponemos a pensar que la solución y el problema no están en una comida aislada, sino en nuestros hábitos nutricionales sostenidos en el tiempo, y mucho menos pensamos en cómo impactan esos hábitos en nuestra salud. 

			Tenemos la obligación de hackear nuestros pensamientos y cambiar el objetivo. Ojo, no me malinterpretes, no digo que la estética corporal no sea importante. Sería un hipócrita si lo hiciera porque nadie desea verse mal. Lo que sugiero es que la estética corporal sea una consecuencia de tu objetivo saludable. Es decir, buenos hábitos nutricionales, actividad física y descanso.

			Mi planteo no es desterrar el objetivo estético, sino más bien sacar el foco de él; es decir, dejar de enfocarnos en el árbol (estética) y mirar todo el bosque (salud). 

			EL OBJETIVO ES QUE, CON EL CORRER DEL TIEMPO, HAGAS EL EJERCICIO MENTAL DE TRASLADAR EL ÁRBOL DE LA “ESTÉTICA” DENTRO DE UN BOSQUE QUE SE LLAME “SALUD” Y QUE, A TRAVÉS DE LA BÚSQUEDA INCESANTE DE CUIDAR TODO EL BOSQUE, MEJORE INEVITABLEMENTE EL ÁRBOL QUE TENÍAMOS COMO PRIORIDAD.

			LAS LICENCIAS

			El gran problema de base es que la estética se puede permitir licencias, en tanto que suena ilógico que nos demos licencias de nuestra salud. Muchas personas se dan licencias de su objetivo estético los fines de semana o cuando se van de vacaciones. Es común escuchar la frase: “Cuando me voy de vacaciones no me voy a andar cuidando”. Estimo que esa frase nace desde un objetivo meramente estético, y un mal enfoque de la situación. Nadie se va de vacaciones de la salud o pensando en contraer una patología asociada a malos hábitos nutricionales. Sin embargo, por más que no lo pensemos, sucede.

			Esto pasa cuando el objetivo principal es:

			
					La estética corporal.

					Lograr el peso deseado.

					Bajar la grasa.

					Aumentar el músculo.

			

			O como le quieran decir... Son todas caras de la misma moneda.

			Según un estudio publicado en The New England Journal of Medicine, en todos los países se suelen celebrar diferentes días festivos y esos períodos de celebración tienen una cosa en común: una mayor ingesta de alimentos “favoritos” y, por ende, un aumento de peso. (1) 

			En este contexto, según la Organización Mundial de la Salud, la prevalencia mundial de la diabetes mellitus tipo 2 (una enfermedad crónica no transmisible generada por malos hábitos) entre las personas de 18 años de edad o más es del 8,5 %, y está en aumento. La mayoría de los afectados tienen diabetes tipo 2, que ha sido epidémica durante varias décadas y se asocia con muchas complicaciones, que incluyen enfermedades macrovasculares y microvasculares prematuras que afectan los ojos, el corazón, los riñones y la circulación. 

			Pensando en un panorama como este, ¿quién en su sano juicio se iría de vacaciones diciendo “no me voy a andar cuidando”?

			Nadie, seguro, pero hoy pensamos que estas patologías son a causa de la genética o de la edad, y que nada podemos hacer al respecto más que tomar medicación. No pensamos en cambiar nuestros hábitos ya que de nada serviría, ¿cierto? Pero eso no es grave… No es grave que una persona que no está bien informada y no pertenezca al ámbito de la salud piense así. Lo grave es que la ciencia y las personas informadas piensen así y promuevan que la única solución es la medicación. Que impriman y difundan estudios en los que dicen de forma tácita que la solución a estos problemas no es un cambio de hábitos, sino la medicación, y no solo eso, sino que busquen cuál es la mejor medicación para paliar un problema que reside en los malos hábitos. (2)

			A esto se suma que en los medios de comunicación suelen salir propagandas o informes (en las secciones saludables) en los que aseguran que hay chicles, vacunas, parches y cualquier otro método para solucionar la obesidad. Ahora pregunto, ¿algún medio de difusión se ha puesto a pensar en la responsabilidad y en la fuerza que tienen sus dichos y propagandas? ¿Sabrán que son tan parte de la solución y del problema como el resto de la sociedad? ¿Sabrán que las personas leen más el diario que los libros y miran más veces la televisión de las que van al médico? ¿Serán conscientes de que si informamos con seriedad y responsabilidad, podemos atacar entre todos este mal?

			Para terminar, podríamos resumir este capítulo de la siguiente manera:

			La estética plantea alimentos prohibidos, y como bien sabemos, detrás de un prohibido debe haber un permitido.

			La estética propone comidas trampas (cheat meal) y comida basura, como si comer fuese un pecado. Recordemos que asociado al pecado viene la culpa. 

			La estética cuenta calorías y la salud promueve buenos hábitos sin obsesionarse con datos de calorías y balanzas.

			La estética promueve dietas, pastillas, cirugías, etc. Da igual cuál sea el método si se plantea como una opción útil y prometedora, promocionada con pompas y personajes famosos; la salud no necesita de modas ni farándula.

			La estética promueve ansiedades, ya que en la búsqueda de la estética queremos todo urgente y rápido; en tanto la salud es un objetivo a largo plazo, para siempre.

		



			La caloría ha confundido a varias generaciones.

			¿La caloría es importante? Sí, claro que sí. Como muchos sabemos y afirmamos, las leyes de la termodinámica existen. No son hipótesis ni teorías, sino leyes. El tema es que nosotros somos una máquina mucho más compleja que un horno o un auto y si bien un aparato que se maneja por calor o combustión nos puede ayudar a conocer y entender algunos conceptos desde el punto de vista didáctico y académico, a la hora de hablar del metabolismo y la caloría de los alimentos, queda incompleto al aplicarlo a nuestro intrincado organismo. Por ende, poner a la caloría en el centro de la escena es un error. 

			Muchas veces solemos leer o escuchar que:

			
					Los carbohidratos aportan 4 calorías por gramo. 

					Las proteínas aportan 4 calorías por gramo.

					Las grasas aportan 9 calorías por gramo.

			

			Si solo nos quedáramos con este dato, podríamos decir —por ejemplo— que si consumimos 100 gramos de hidratos, estaremos consumiendo 400 calorías de hidratos; pero en este caso no tendríamos en cuenta dos premisas básicas:

			1. La calidad del carbohidrato: si es un producto procesado y ultrarrefinado o si proviene de un alimento saludable. Si ese carbohidrato le aporta algo a la salud de nuestro organismo o no.

			2. El efecto térmico que genera en nuestro organismo, o dicho de otra manera, el gasto metabólico que produce en nuestro organismo cuando consumimos los diferentes macronutrientes. 

			a. El efecto térmico de la proteína es del 20-35 %,

			b. el de los carbohidratos, 5-15 %, 

			c. mientras que el de la grasa es del 2-3 %. (3)

			Si tenemos estas premisas en cuenta, ya empieza a sonar raro que la caloría que aporta cada uno de los macronutrientes sea lo más importante o deba ser el único elemento a tener en cuenta a la hora de definir las cantidades que debe consumir una persona.

			En lo personal, no creo que la caloría se absorba en todos por igual; de hecho, hay evidencia científica que lo demuestra. (4) Se han hecho estudios en los que se les dio a dos grupos distintos la misma cantidad de calorías, con la única diferencia en el tiempo de descanso: un grupo descansaba 8,5 horas y el otro, 5,5 horas. Los resultados mostraron que la cantidad de sueño contribuía al mantenimiento de la masa magra en momentos de una menor ingesta de calorías y que la falta de sueño puede comprometer la eficacia de las intervenciones dietéticas para reducir la grasa corporal y el riesgo metabólico. (5) Sin embargo, hoy en día, seguimos encontrando a profesionales devotos de la caloría y que piensan que todo lo que entra se absorbe; es decir, si comiste 100 calorías, el cuerpo “tiene como obligación” absorber las 100 calorías… Sí, claro, entonces podríamos decir que Papá Noel también existe... 

			Muchos afirman que “cada cuerpo es un mundo”, bueno… apliquen ese concepto a la hora de pensar erróneamente en el hecho de que todos funcionamos igual y absorbemos la misma cantidad de calorías. Por otro lado, afirmar que la caloría es lo más importante, deja un mensaje inconcluso y, por ende, sujeto a libre interpretación. Ya que si alguien pensara únicamente en la caloría, podría afirmar que 100 calorías provenientes de una golosina son lo mismo que 100 calorías provenientes de una fruta. Y claramente no son lo mismo, ¿cierto?

			Algunos suelen omitir este pequeño dato, y no es raro ver que los mismos profesionales de la salud promueven en sus redes sociales comer dulces o muestran una superchocotorta con dulce de leche y galletitas dulces rellenas, y dicen que está bien comerlas porque cuadran y se adaptan a sus necesidades “calóricas” o porque les hace bien “a la cabeza”.

			Cuidado, no veo nada de malo en ese mensaje, si no naciera de un profesional de la salud. Pero como lo es, o eso afirma en su perfil, me llama poderosamente la atención que se haya olvidado tanto de la salud, que haya puesto en un pedestal tan alto a la caloría y que le dé igual el mensaje que le ofrece a una sociedad que actualmente está sufriendo índices de obesidad jamás vistos. 

			Se le ha puesto tanto valor agregado a la caloría por sobre la salud, que podemos encontrar no a uno, sino a varios profesionales que promueven el uso y consumo de bollería, golosinas, productos ultraprocesados y refinados como hábitos normales. (6) 

			La pregunta es: ¿está mal comer un producto no saludable? La respuesta, desde mi opinión: depende de las cantidades y la frecuencia. Pensalo así: ¿lo harías un hábito pensando en tu salud?

			No está mal que una persona consuma un producto no saludable, lo que está mal es que un profesional de la salud lo promueva en un plan nutricional o en sus redes sociales como un hábito.

			El problema no está en el producto en sí mismo, sino en la frecuencia (no es lo mismo para nuestra salud consumirlo de forma esporádica que hacerlo habitualmente) y en la cantidad. Lamentablemente, muchos de estos alimentos estimulan la ansiedad, son hiperpalatables (son gratos al paladar en exceso) y generan un componente adictivo. (7)

			Nadie enferma ni deteriora su estado físico por comer un producto no saludable. Eso ocurre cuando hacemos del producto no saludable un hábito o un exceso.

			Con el correr de los años, hemos dejado a la industria generar grandes bifurcaciones, encrucijadas y temores con respeto a la nutrición. Así, hay muchas personas que creen que todos los carbohidratos engordan, y sin prestar atención a la cantidad ni a la calidad, suspenden todos los carbohidratos de su alimentación. A pesar de ello, muchas veces no logran mejorar ni su salud ni su estado físico, pero continúan con la idea de que la culpa la tiene el carbohidrato.

			Estimo que también pasa por

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El aumento de la frecuencia de las comidas no parece modificar favorablemente la composición corporal en las poblaciones sedentarias.

					Si los niveles de proteína son adecuados, el aumento de la frecuencia de las comidas durante los períodos de dietas bajas en calorías puede preservar la masa magra.

					El aumento de la frecuencia de las comidas parece tener un efecto positivo en varios marcadores sanguíneos de la salud, particularmente colesterol LDL, colesterol total e insulina.

					El aumento de la frecuencia de las comidas no parece mejorar de forma significativa la termogénesis inducida por la dieta, el gasto total de energía o la tasa metabólica en reposo.

					Sin embargo, el aumento de la frecuencia de las comidas parece ayudar a disminuir el hambre y mejorar el control del apetito. (23)
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