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    Este libro es fruto del apoyo de muchísimas personas que he tenido a lo largo de mi carrera, pero sobre todo de mis pacientes. Sin su confianza para entregarme el cuidado de su más preciado tesoro, su salud, nunca hubiera podido plasmar mi experiencia profesional en este libro. También quiero dedicar este libro a mis padres que, aunque ya no están conmigo físicamente, siguen ahí para mí como una fuerza impulsora que me lleva siempre a hacer el bien y a tratar de ser un mejor hombre y profesional cada día. A Félix Lahmann, por estar ahí a lo largo del camino apoyándome en todo momento, y a todos los que han creído en mí: a ustedes les dedico este libro con mucho cariño y agradecimiento.
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 LA ALIMENTACIÓN Y EL ANTIENVEJECIMIENTO


        Si cuidas tu alimentación evitas enfermedades y eso te recompensa con una mejora en tu cuerpo y en tu imagen. La salud es todo y es como el tiempo, no se compra, por eso cuídala.


        –MICHELLE GALVÁN, periodista y presentadora


         


        Aunque el proceso de envejecimiento es natural y nos sucede a todos, hay ciertas medidas que podemos tomar para contrarrestar los efectos negativos del paso del tiempo, especialmente los cambios orgánicos y sensoriales. Una de las maneras más sencillas de prevenir y contrarrestar las señales de la vejez es a través de la nutrición. No importa si tienes 25, 50 o más años, siempre estás a tiempo para cambiar tus hábitos.


        ¿Alguna vez has oído a alguien decir que eres lo que comes? Pues en cierta medida, esto es verdad: lo que comemos se ve reflejado en nuestra piel, el cabello, nuestro nivel de energía y más. En este capítulo te daré toda la información que necesitas sobre los tipos de alimentos que te pueden ayudar con el antienvejecimiento y cómo integrar un plan de alimentos que le dé a tu cuerpo todas las herramientas para contrarrestar los efectos del paso del tiempo.

      

    

  


  LA DIETA PARA EL ANTIENVEJECIMIENTO


  Quizá el título de esta sección te haga pensar en la palabra “dieta”, y con ella venga la desesperación, angustia y sentimiento de fracaso que muchas veces van de la mano de las dietas estrictas. Cuántas veces hemos intentado la última dieta milagro que promete hacernos bajar 10 libras (4.5 kilogramos) en una semana o regresarnos la energía de la adolescencia. ¡El problema es que muchas de estas dietas no son saludables!


  Eliminar por completo ciertos alimentos de nuestra dieta o seguir planes de alimentación que no son sostenibles, en el mejor de los casos, solo tiene efectos a corto plazo. Al final nos hartamos de la dieta, regresamos a nuestros hábitos y nos sentimos desanimados. Siempre les digo a mis pacientes que tenemos que olvidarnos de las dietas. Por eso, en este capítulo no te voy a tratar de imponer una “dieta” en el sentido tradicional, sino que te voy a dar consejos y recomendaciones sobre cómo incorporar hábitos saludables que tendrán un gran beneficio para tu cuerpo y que ayudarán a retrasar el proceso de envejecimiento.


  Controla tu consumo de calorías


  Tal vez te parezca un poco obvio, ya que reducir las calorías es lo primero que nos dicen cuando queremos bajar de peso. ¿Pero sabías que las dietas bajas en calorías también sirven para combatir la vejez? Varios estudios que han hecho en animales demuestran que este tipo de dieta ayuda a reducir la probabilidad de enfermedades cardíacas y renales y retrasa la aparición de tumores. Esto es porque las dietas hipocalóricas causan cambios hormonales y una mejor desintoxicación de los radicales libres, lo que a la vez reduce el daño al sistema circulatorio


  

  

  
    
      

      

      

      

      
    

    
      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      

    
  


  

  

  

  
    	Consume muchas verduras. Las verduras son altas en fibra y bajas en densidad calórica. Esto quiere decir que puedes comer grandes cantidades sin agregar muchas calorías. Las verduras nos ayudan a sentirnos más satisfechos, además de aportar muchos nutrientes que contribuyen al antienvejecimiento.


    	Come todos los tipos de alimentos en cada comida. Algunas dietas tradicionales nos piden restringir por completo ciertos alimentos, como las grasas o los carbohidratos. ¡Esto no es necesario! Lo importante es tener una dieta balanceada, que en cada comida se incluyan proteínas, carbohidratos, verduras y grasas saludables en porciones adecuadas.


    	Prepara tus platillos al vapor, a la plancha o al horno. Muchas veces preparamos alimentos saludables de maneras que agregan muchas calorías innecesarias, como el empanizado, freírlos o con mucha mantequilla o aceite. Hay muchas recetas para preparar nuestros alimentos sin agregar calorías innecesarias, ni sacrificar el sabor. Aprender a preparar los alimentos de manera sana es una forma fácil de evitar calorías excesivas.

  


  COME ALIMENTOS DE CALIDAD


  

  

  
    	Las dietas carentes de proteínas aumentan los efectos de los cambios en el metabolismo proteico ocasionados por la edad. La recomendación de proteína es de 1 gramo de esta por cada kilogramo (poco más de dos libras) de peso al día.


    	Las dietas altas en grasa están relacionadas con la arteriosclerosis.


    	Las dietas altas en carbohidratos se relacionan con la glucosilación de las proteínas (cuando se unen la glucosa y la proteína) y la aparición de diabetes.


    	Es importante consumir suficiente fibra, ya que mejora el tránsito intestinal y reduce el riesgo de cáncer de colon y colesterol sanguíneo. Sin embargo, el exceso de fibra puede causar la retención de calcio, hierro, magnesio y zinc y hacer más complicada la digestión. Lo ideal es recibir la fibra necesaria a través de frutas y verduras, sin la necesidad de suplementos.


    	Consumir un exceso de calorías puede causar trastornos metabólicos, mientras no consumir suficientes puede causar carencias.

  


  LOS RADICALES LIBRES, LA GLUCOSILACIÓN Y EL CONSUMO DE ALCOHOL


  

  

  
    	Radicales libres: ¿recuerdas la teoría de los radicales libres que mencioné en el primer capítulo? Los radicales libres son moléculas que se forman naturalmente dentro del cuerpo como resultado de nuestro proceso metabólico, el medioambiente y el ejercicio, entre otros. Cuando hay un exceso de radicales libres, pueden aparecer señales de vejez prematura, como menos elasticidad en la piel y arrugas. La dieta nos puede ayudar a neutralizar los efectos de estas moléculas a través de sustancias antioxidantes, como las vitaminas E y C, los betacarotenos y los oligoelementos, que ayudan a la formación de enzimas antioxidantes.


    	Glucosilación de las proteínas: este es un proceso que, básicamente, sucede cuando se unen la glucosa y la proteína en el cuerpo. Esto puede causar cataratas, arrugas en la piel y ateroesclerosis, entre otras. Este proceso se acentúa cuando consumimos demasiados carbohidratos, por lo que hay que cuidar la cantidad que incluimos en nuestra dieta.


    	Consumo de alcohol: consumir demasiado alcohol interfiere en la absorción de algunas vitaminas, inhibe la actividad de las células de nuestros huesos, disminuye el potasio y aumenta los valores de grasa en la sangre. Todo esto produce señales de vejez. Podemos evitar los efectos negativos de esto manteniendo nuestro consumo de alcohol al mínimo. Además, de acuerdo con la Guía Dietética para los Estadounidenses (2015-2020), si se consume alcohol, debe ser con moderación, hasta una bebida por día para las mujeres y hasta dos bebidas por día para los hombres, y solo para adultos en edad legal para beber. Además, si se consume alcohol, se debe tener en cuenta las calorías del alcohol para que no se excedan los límites de calorías para otros usos y las calorías totales.

  


  ¡CUIDADO! NO TODO LO QUE BRILLA ES ORO


  

  

  
    	Ingredientes: los ingredientes están en orden de la cantidad que contiene el alimento; por ejemplo, si el primer ingrediente en la lista es azúcar, este es el ingrediente que más se encuentra en el alimento. Trata de buscar alimentos con pocos ingredientes y que puedas pronunciar, para evitar comer alimentos demasiado procesados o con químicos agregados.


    	La porción: muchas veces, los paquetes anuncian algo como “solo 100 calorías por porción”, pero en realidad el paquete contiene seis porciones o el equivalente a 600 calorías. Por lo tanto, es importante fijarte en la cantidad incluida en cada porción para poder hacer un cálculo real de las calorías consumidas.


    	Las calorías: consumir un exceso de calorías está relacionado directamente con el aumento de peso y algunas enfermedades crónicas. Asegúrate de revisar las calorías de tus alimentos.


    	Nutrientes: también es importante fijarte de dónde provienen las calorías. Opta por alimentos con menos azúcar, más fibra y cantidades adecuadas de carbohidratos, proteínas y grasas.

  


  PESTICIDAS, ANTIBIÓTICOS Y HORMONAS


  

  

  
    	Asegúrate de lavar y desinfectar completamente todas las frutas y verduras.


    	Cuando sea posible, compra productos orgánicos.


    	Si tienes espacio, planta algunas verduras en tu jardín.


    	Cocina completamente el pollo y la carne roja.


    	Consume una gran variedad de alimentos e integra la proteína vegetal a tu dieta para reducir la cantidad de hormonas y antibióticos que consumes.

  


  GRUPOS DE ALIMENTOS ESENCIALES


  

  Proteínas saludables


  

  

  

  
    	Da preferencia a las carnes magras, los mariscos y el pescado. Trata de reducir el consumo de carne roja a una o dos veces por semana.


    	Incorpora el huevo y los lácteos a tu dieta.


    	Prepara tus platillos, como carne, pollo y pescado, a la plancha o al vapor. Evita las carnes fritas o empanizadas.


    	Si eres vegetariano, incorpora más frijoles y legumbres, así como verduras altas en proteína, como los hongos, espárragos, brócoli y espinacas.

  


  Grasas saludables


  
  
  
    	Grasa saturada: este tipo de grasa es sólida a temperatura ambiente. Se encuentra principalmente en productos animales, como la leche, carne y quesos.


    	Grasas trans: este tipo de grasa pasa por un proceso de hidrogenación que hace que sea más dura a temperatura ambiente. Normalmente se encuentra en comidas procesadas como la margarina, postres empaquetados y comida basura.


    	Grasas insaturadas: este tipo de grasa se subdivide en grasa poliinsaturada y monoinsaturada. Muchos expertos consideran que este es el mejor tipo de grasa. Es líquida a temperatura ambiente y se encuentra principalmente en nueces y aceites vegetales, como el aceite de oliva o de aguacate.

  


  

  

  

  
    	Aprende a medir las porciones. Aunque la grasa es buena y necesaria para tu cuerpo, los alimentos altos en grasa aportan muchas calorías, y esto puede producir aumento de peso. La porción adecuada es un puñado de nueces, un cuarto de aguacate pequeño o una cucharada de aceite, por ejemplo.


    	Opta por grasas insaturadas, como almendras, aguacate, nueces y aceite de oliva.


    	Evita en la medida de lo posible los aceites hidrogenados y el exceso de grasa animal.


    	El chocolate negro es una buena fuente de grasa y puede ayudar a calmar la ansiedad por algo dulce. Busca chocolates que contengan por lo menos 70 por ciento de cacao.

  


  Carbohidratos saludables


  

  

  
    	Carbohidratos simples: se encuentran principalmente en la fruta y los azúcares refinados, como en el pan blanco, pasteles, pasta, etcétera.


    	Carbohidratos complejos: este tipo de carbohidrato tiene más nutrientes. Se encuentran en granos y harinas integrales, verduras y legumbres.

  


  

  

  

  
    	Aprende a medir las porciones. Un exceso de carbohidratos puede provocar aumento de peso y de grasa corporal.


    	Consume siempre panes y cereales integrales y multigrano.


    	Si quieres algo dulce, come alguna fruta, en vez de pasteles o galletas, ya que estos a menudo contienen mucha azúcar agregada.


    	Incluye arroz integral, avena, quinoa y frijoles en tu dieta.

  


  



  
    
      

      

      

      

      
    

    
      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      


      
        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        

        	
          
        
      

    
  


  ÍNDICE GLUCÉMICO Y EL ANTIENVEJECIMIENTO


  

  

  
    	Índice glucémico alto: los carbohidratos que se descomponen rápidamente durante la digestión. La respuesta de la glucosa en la sangre es rápida y alta. Esta categoría incluye alimentos como pan bajo en fibra, pasta, arroz blanco, papas, galletas y papas fritas.


    	Índice glucémico bajo: los carbohidratos que se descomponen lentamente, liberando el azúcar en la sangre gradualmente, tienen índices glucémicos bajos. Esta categoría incluye alimentos como el brócoli, la espinaca, la coliflor, el pan de grano de cáñamo o germinado y las frutas con alto contenido de fibra, incluyendo las manzanas y las peras.

  


  

  

  

  
    	Quemar la grasa almacenada y mejorar la composición corporal.


    	Combatir muchas enfermedades crónicas, como la enfermedad cardiovascular.


    	Reducir la inflamación del cuerpo, que a la vez sirve para combatir el desarrollo de enfermedades como la enfermedad cardiovascular, el mal de Alzheimer, la diabetes, la artritis y el cáncer.


    	Reducir el daño a las proteínas celulares causado por la unión del exceso de azúcar a las proteínas celulares, que causa el envejecimiento.

  


  ALIMENTOS PARA EL ANTIENVEJECIMIENTO


  

  

  
    	Ajo negro: contiene el doble de antioxidantes del ajo normal y ayuda a contrarrestar los efectos del tiempo en la piel, ya que fortalece y restaura las células. Adquiere este color por su proceso de fermentación y se puede comer crudo. Lo puedes incorporar a tu dieta utilizándolo en vez del ajo regular en la mayoría de las recetas.


    	Jícama: ayuda a aumentar el colágeno y contiene vitamina C, por lo que puede combatir las patas de gallo y las arrugas.


    	La alcachofa de Jerusalén: por su alto contenido de hierro, puede ayudar a corregir la apariencia de bolsas debajo de los ojos y hacer que tu rostro luzca más joven.


    	Purslane: esta hierba contiene muchos ácidos grasos omega-3 que ayudan a reducir el riesgo de enfermedades cardíacas y accidentes cerebrovasculares. Además, es una gran fuente de vitaminas A, B y C. Recomiendo agregarla al yogur o ensaladas.


    	La mantequilla de semillas de girasol: las semillas de girasol contienen una gran cantidad de ácidos grasos poliinsaturados que ayudan a reducir el colesterol. Úsala en lugar de la mantequilla de maní.


    	El salmón: es de los pescados que más contienen omega-3, por lo que es un gran alimento para la salud de la piel. Los ácidos grasos del salmón ayudan a producir el aceite que hace que tu piel se vea radiante e hidratada. Intenta comer salmón por lo menos dos veces a la semana.


    	Las papas dulces, los pimientos y las almendras: estos alimentos son ACE, que quiere decir que contienen las vitaminas A, C y E y antioxidantes que ayudan contra los efectos de los radicales libres.


    	El jugo de noni puro: el jugo de noni tiene propiedades antiinflamatorias y puede ayudar a combatir la formación de tumores y arrugas. Los alimentos que contienen noni ayudan en la producción de colágeno y tienen muchos antioxidantes.


    	El atún: gracias a su contenido de omega-3, ayuda en la regeneración celular y combate los daños causados a la piel por el sol. También es una buena fuente de niacina.


    	Las grosellas negras: contienen un compuesto llamado antocianósido, que ayuda a mejorar la visión. Además, este súper alimento contiene cinco veces la vitamina C de las naranjas, por lo que ayuda a fortalecer el sistema inmune.


    	El germen de trigo: es rico en zinc y tiene propiedades antiinflamatorias. Es un excelente alimento para la piel, ya que puede ayudar a combatir el acné y producir nuevas células de piel. Pruébalo con ensaladas, yogur o en batidos.


    	La sandía: es una fuente de licopeno, que protege la piel de los rayos UVA.


    	La espinaca: es una excelente fuente de vitamina C y ayuda al cuerpo a producir el sebo que necesita el cabello para lucir suave y joven.


    	Las sardinas: son ricas en ácidos grasos omega-3 y promueven el crecimiento y brillo del cabello, haciendo que luzca joven.


    	La lechuga romana: contiene mucha vitamina A, que ayuda a revitalizar la piel y estimular la regeneración celular. Intenta agregarla a tus ensaladas o como un acompañamiento en tu cena.


    	Las coles de Bruselas: son ricas en vitamina C, que ayuda a producir colágeno y a combatir los radicales libres.


    	Las semillas de granada: ayudan a combatir el daño de los radicales libres y preservan el colágeno en la piel.


    	Los aguacates: son una de las fuentes más ricas de grasas monoinsaturadas y contienen biotina, que promueve una piel saludable.


    	Arándanos: son una de las frutas más ricas en antioxidantes que ayudan a combatir los radicales libres y contienen muchos flavonoides. Trata de no tomar coctel de jugo de arándano, ya que contiene demasiada azúcar.


    	Los frijoles: son ricos en proteínas y promueven el crecimiento y fortalecimiento del cabello.


    	Las zanahorias: son una excelente fuente de vitamina A, que promueve la salud del cuero cabelludo.


    	Las nueces de Brasil: contienen selenio, un mineral potente que ayuda a reparar el daño celular y retrasa el proceso de envejecimiento de la piel. Come dos nueces al día para aprovechar sus efectos de antienvejecimiento.


    	El chocolate negro: ayuda a frenar el gusto por lo dulce y es rico en flavonoides.


    	El vino tinto: hecho con la piel oscura y las semillas de uvas es rico en antioxidantes. Si no bebes alcohol, opta por jugo de uva o un suplemento de resveratrol.


    	El bacalao: contiene selenio, que protege la piel del daño causado por el sol y por el cáncer.


    	El requesón: es bajo en grasa, contiene proteína y promueve la salud del cabello. No consumas demasiado, ya que contiene niveles altos de sodio.


    	Los pepinos: son buenos para la piel, ya que la sílice en la cáscara ayuda a reducir las arrugas y aumentar el colágeno. Cuando sea posible, cómpralos sin cera.


    	El quelpo: contiene vitaminas C y E, que protegen a las grasas en la barrera de humedad de la piel del daño de los radicales libres.


    	Los huevos: son ricos en hierro y biotina.


    	La guayaba: contiene vitamina C, que aumenta la producción de colágeno para suavizar la piel. Consume dos tazas por semana para aprovechar sus efectos.


    	Los tomates: proporcionan licopeno, que ayuda a prevenir enfermedades del corazón, colesterol elevado y cáncer. Cocina los tomates para el máximo efecto antiedad.


    	La carne magra: contiene mucho hierro, que ayuda a fortalecer las uñas y mejorar su apariencia.


    	Mango: proporciona 96 por ciento de las necesidades diarias de vitamina C y ayuda a prevenir las enfermedades periodontales.


    	Las lentejas: son una buena fuente de zinc.


    	La avena: es rica en fibra soluble, que reduce el colesterol.
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 ENCUENTRA TU PLAN DE ALIMENTACIÓN


        Yo recomiendo encontrar el plan de alimentación que te funcione mejor. Por ejemplo, yo como cinco veces al día, porque me permite no tener hambre y atascarme en algún momento. Además, no como harinas, saqué los azúcares de mi vida y trato de incluir mucha proteína en mi dieta.


        –JUAN SOLER, actor


         


        No todos los cuerpos son iguales, y cada uno tiene necesidades diferentes. Es por eso que en este capítulo te doy la información necesaria y algunas recomendaciones para que encuentres específicamente la dieta ideal para ti. Ya hemos revisado la importancia de consumir una gran variedad de alimentos e incluir los tres grupos esenciales en nuestra dieta. Ahora, revisaremos algunas maneras en las que puedes adaptar tu plan de alimentación aún más a las necesidades específicas de tu cuerpo. ¡Recuerda que lo importante es encontrar el plan más adecuado para tu cuerpo! Este será el que te haga sentir con más energía y vigor.

      

    

  


  LA NUTRICIÓN SEGÚN TU TIPO METABÓLICO


  Existen tres tipos principales de cuerpo metabólico según la composición del mismo: ectomorfo, mesomorfo y endomorfo. Varios estudios han demostrado que los diferentes tipos de cuerpo tienen necesidades alimentarias distintas y obtienen beneficios al disminuir el consumo de ciertos alimentos y preferir otros. Muchas personas son una combinación de dos tipos de cuerpo, así que no te preocupes por ajustarte a uno en particular, elige los consejos que más resuenen con tu cuerpo. ¡Todo se trata de aprender cómo sacar lo mejor de tu composición genética!


  Ectomorfo


  Los ectomorfos suelen ser delgados, con articulaciones pequeñas y una constitución ligera: piensa en esa amiga flaca que parece comer de todo sin engordar. Son de esqueleto estrecho y tienen un metabolismo rápido, lo que significa que a menudo pueden comer en exceso sin subir mucho de peso. Si caes bajo este tipo de metabolismo y buscas mantener un peso saludable mientras te fortaleces, es importante que incluyas suficiente proteína en tu dieta. Las personas de tipo ectomorfo suelen tener el cuerpo delgado, pecho plano, hombros pequeños, poco músculo y el metabolismo acelerado, y les cuesta trabajo subir de peso.


   


  
    	Se recomienda ingerir comidas más pequeñas con más frecuencia: por ejemplo, seis comidas pequeñas distribuidas a lo largo del día, en lugar de tres comidas grandes.


    	Incorporar entrenamientos de fuerza en tu rutina de ejercicio.


    	Comer una cantidad mayor de carbohidratos complejos, especialmente después del ejercicio.

  


  Mesomorfo


  Los mesomorfos se caracterizan por tener una constitución atlética media y por aumentar músculo y grasa fácilmente. Si eres mesomorfo, ¡debes tener cuidado de no comer en exceso! Muchos mesomorfos tienden a hacerlo, porque dan por sentado que su cuerpo es naturalmente atlético. Suelen tener una estructura corporal mediana, músculos fuertes y hombros anchos, y llevar la grasa corporal adicional en la parte inferior del cuerpo.


   


  
    	Los mesomorfos deben tratar de incluir cardio y entrenamiento de fuerza en sus rutinas de ejercicio.


    	Consumir una combinación saludable de carbohidratos complejos, proteínas y grasas.


    	Incluir una buena fuente de proteínas en cada comida.


    	Controlar la cantidad de carbohidratos para mantener un peso saludable.

  


  Endomorfo


  Los endomorfos tienen una estructura ósea más grande y más grasa corporal en general. Los endomorfos generalmente tienen brazos y piernas más gruesos, con un cuerpo redondo y articulaciones y huesos grandes. Por lo general, tienen los músculos de las piernas fuertes y los de la parte superior del cuerpo más débiles. A muchos endomorfos les cuesta bajar de peso, ¡pero no es imposible!


   


  
    	Los endomorfos deben limitar los carbohidratos cuando sea posible, excepto los vegetales, el arroz integral y la avena.


    	Asegurarse de consumir suficiente fibra todos los días para evitar comer en exceso.


    	Muchos endomorfos tienen mucho éxito en la pérdida de peso con una dieta paleocéntrica.

  


  NUTRICIÓN SEGÚN TU GRUPO SANGUÍNEO


  Otra teoría de cómo encontrar una dieta óptima para tu cuerpo es basarte en tu grupo sanguíneo. Según el naturópata Peter J. D’Adamo, que creó la dieta del grupo sanguíneo (O, A, B o AB), planteó que los alimentos que consumimos reaccionan químicamente con nuestra sangre. Aunque se necesitan más investigaciones para afirmar que esta dieta es la mejor arma antienvejecimiento, vale la pena tomar en cuenta la sugerencia de optar por un esquema dietético más personalizado y basado en nuestra composicion genética. Así, si sigues una dieta diseñada específicamente para tu tipo de sangre, es posible que tu cuerpo digerirá los alimentos de manera más eficiente: bajarás de peso, tendrás más energía y te ayudará a prevenir enfermedades.


  Esto es lo que D’Adamo recomienda para cada grupo sanguíneo:


  Grupo sanguíneo O


  Las personas con este tipo deben buscar una dieta rica en proteínas, consumiendo más carnes magras, pollo, pescado y verduras, mientras disminuyen su consumo de granos, frijoles y productos lácteos. D’Adamo también recomienda varios suplementos para ayudar con los problemas estomacales.


  Grupo sanguíneo A


  Las personas con sangre tipo A deben optar por una dieta vegetariana basada en frutas y verduras, frijoles, legumbres y granos enteros, idealmente orgánicos y frescos. Las personas con sangre tipo A tienen un sistema inmunológico sensible, por lo que deben buscar los nutrientes necesarios para fortalecerlo.


  Grupo sanguíneo B


  Las personas con este tipo de sangre deben evitar el maíz, el trigo, el trigo sarraceno, las lentejas, los tomates, el maní, las semillas de sésamo y el pollo. Deben consumir muchos vegetales verdes, huevos, carnes magras y productos lácteos bajos en grasa.


  Grupo sanguíneo AB


  Las personas con sangre tipo AB deben basar su dieta en tofu, mariscos, lácteos y vegetales verdes. Tienden a tener ácido estomacal bajo, por lo que deben evitar la cafeína, el alcohol y las carnes ahumadas o curadas.


  EL AYUNO INTERMITENTE 


  Seguro has oído hablar del ayuno intermitente, o intermittent fasting, en inglés. Actualmente es una de las tendencias de salud y acondicionamiento físico más populares. Las personas lo utilizan para bajar de peso, mejorar su salud y simplificar sus estilos de vida, ya que muchos estudios demuestran que puede tener un gran impacto en tu cuerpo y cerebro, y que incluso puede ayudarte a vivir más tiempo. ¿Pero qué quiere decir ayuno intermitente, y cómo funciona?


  El ayuno intermitente es un patrón de alimentación en el que se ayuna regularmente por períodos determinados de tiempo, normalmente más de 16 horas. No especifica qué alimentos consumir, sino los horarios en los que debes hacerlo. Por esto, es compatible con muchos otros planes de alimentación. Esto puede ir en contra de algunas otras tendencias de bienestar físico que han sido populares, como la idea de que debemos comer en cantidades pequeñas con más frecuencia a lo largo del día. Antes de que pienses que te vas a morir de hambre si no comes por 14 horas o más, considera que tu cuerpo siempre ha tenido esta habilidad. El ayuno ha sido una práctica a lo largo de la evolución humana. Por ejemplo, los cazadores-recolectores no siempre tenían acceso a alimentos, y a veces pasaban mucho tiempo sin probar bocado. Tu cuerpo también puede funcionar sin las tres o cuatro comidas al día a las que está acostumbrado.


  Métodos de ayuno intermitente


  Hay varios métodos para el ayuno intermitente. Básicamente, todos consisten en dividir el día o la semana entre períodos de ayuno, en los que no se consumen alimentos, y períodos de comida. Estos son los métodos más populares:


   


  
    	El método 16/8: también llamado el protocolo Leangains, implica restringir el período de comidas diarias a ocho horas, luego ayunar durante 16 horas.


    	El método come-para-come: este método consiste en ayunar durante 24 horas, una o dos veces por semana: por ejemplo, no comer desde la cena un día hasta la cena del día siguiente, dos días de la semana, y el resto comer normalmente.


    	El método 5:2: este método consiste en consumir solo de 500 a 600 calorías en dos días no consecutivos de la semana (por ejemplo, martes y jueves), y los otros cinco días comer normalmente.

  


   


  Como estás reduciendo tu ingesta de calorías, cualesquiera de estos métodos debería ser efectivo para bajar de peso, pero es importante asegurarte de que no estás comiendo excesivamente durante los períodos de alimentación. Encuentra el método que sea más sencillo para ti y se adapte a tu estilo de vida.


  ¿Qué efecto tiene el ayuno en tus células y hormonas?


  Además de reducir tu consumo de calorías, el ayuno tiene varios efectos en tu cuerpo en el ámbito celular y molecular. Estos son algunos de los cambios que suceden en tu cuerpo cuando ayunas:


   


  
    	Hormona del crecimiento humano (HGH, por sus siglas en inglés): los niveles de la hormona del crecimiento aumentan hasta cinco veces. Esto te ayuda a quemar grasa y aumentar masa muscular.


    	Insulina: la sensibilidad a la insulina mejora y los niveles de insulina disminuyen drásticamente. Esto hace que la grasa corporal sea más accesible y tu cuerpo la consuma como fuente de energía.


    	Reparación celular: en ayunas, tus células inician procesos de reparación celular como la autofagia, en la que las células digieren y eliminan las proteínas viejas y disfuncionales.


    	Expresión génica: hay cambios en la función de los genes relacionados con la longevidad y la protección contra las enfermedades.

  


  ¿Cuáles son los beneficios del ayuno intermitente?


  Los principales beneficios del ayuno intermitente se relacionan con la pérdida de peso y la disminución de la grasa corporal. Algunos estudios también indican que puede ayudarte a vivir más tiempo. Algunos de los beneficios son:


   


  
    	Pérdida de peso: puede ayudarte a perder peso y grasa abdominal sin tener que restringir conscientemente las calorías.


    	Resistencia a la insulina: puede reducir la resistencia a la insulina, así como disminuir los niveles de azúcar en la sangre entre tres y seis por ciento y los niveles de insulina en ayunas entre 20 y 31 por ciento. Esto puede ayudar a combatir la diabetes tipo 2.


    	Inflamación: tiene efectos antiinflamatorios, y esto ayuda a combatir muchas enfermedades crónicas.


    	Salud del corazón: puede reducir el colesterol, los triglicéridos en la sangre, la inflamación, el azúcar en la sangre y la resistencia a la insulina. Todo esto contribuye a un corazón saludable.


    	Cáncer: los estudios en animales sugieren que el ayuno intermitente puede prevenir el cáncer.


    	Salud del cerebro: aumenta la hormona cerebral BDNF y puede ayudar al crecimiento de nuevas células nerviosas. También puede proteger contra el mal de Alzheimer.


    	 Antiedad: puede prolongar la vida. Algunos estudios realizados en ratas demostraron que las ratas en ayunas vivían entre 36 y 83 por ciento más.

  


  ¿Cuáles son los efectos secundarios?


  El efecto secundario principal del ayuno intermitente es el hambre, pero también es posible que te sientas débil y cansado. Por lo general, estos efectos son temporales y son el resultado natural de la adaptación del cuerpo a un nuevo horario de comidas. Sin embargo, si tienes cualquier tipo de trastorno médico, es importante que consultes a un médico antes de intentar el ayuno intermitente, especialmente si tienes problemas cardiovasculares, estás tomando algún medicamento, tienes antecedentes de trastornos de alimentación o si eres una mujer que está tratando de concebir, o está embarazada o lactando.


  Dicho esto, el ayuno intermitente no presenta mayores riesgos para tu salud, ya que tu cuerpo puede funcionar perfectamente sin comer por un tiempo prolongado, siempre y cuando tengas una buena alimentación. Si quieres comenzar a practicar el ayuno intermitente, hazlo gradualmente y escucha a tu cuerpo, y encuentra el método que sea mejor para ti.


  OTROS PATRONES DE ALIMENTACIÓN ASOCIADOS CON SALUD Y LONGEVIDAD


  Además de las recomendaciones que he dado hasta ahora, existen ciertos patrones de alimentación de distintas culturas y lugares del mundo que están asociados con la salud y la longevidad. Entre ellos encontramos el patrón mediterráneo, el patrón vegetariano y el patrón cetogénico. Cada uno promueve un tipo de alimentación basada en el consumo alto de ciertos alimentos, pero el consumo bajo o la restricción total de otros. Busca un patrón de alimentación que te haga sentir bien y se adapte a tu estilo de vida.


  Patrón mediterráneo


  
    [image: ]
  


  El patrón mediterráneo se llama así porque sigue las tradiciones gastronómicas de las culturas alrededor del mar Mediterráneo. El patrón mediterráneo difiere, por ejemplo, del estadounidense en las cantidades recomendadas de algunos grupos de alimentos. Este patrón recomienda el consumo alto de frutas y verduras, grasas buenas y mariscos, pero limita los lácteos y el azúcar. Para seguir este patrón, identifica tu grado de calorías apropiado según tu edad y actividad física, y elige una variedad de alimentos de cada grupo recomendado.


   


  
    	Frutas y verduras: se recomienda consumir más de cinco porciones al día.


    	Carbohidratos: se recomienda consumir entre cuatro y seis al día. Opta por granos y harinas integrales para sentirte más satisfecho.


    	Grasas: se recomiendan de dos a tres porciones al día. Opta por grasas insaturadas, como el aceite de oliva y las nueces y semillas.


    	Leche y derivados: se recomiendan tres porciones a la semana.


    	Carne, pescado, legumbres y huevos: se recomienda una o dos porciones de cada uno por semana.


    	Dulces y azúcar: solo ocasionalmente.

  


  Patrón vegetariano
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  Hay diferentes razones por las que las personas escogen seguir un patrón vegetariano de alimentación: éticas, religiosas y cuestiones de salud, entre otras. Muchos estudios demuestran que una dieta vegetariana ayuda a combatir la vejez. Entre las opciones de alimentos dentro de este patrón figuran productos de soja (especialmente el tofu y otros productos procesados de soja), legumbres, nueces, semillas y granos enteros. Se eliminan por completo carnes, aves y mariscos. Algunos también incluyen lácteos y huevos, mientras otros optan por un patrón vegano, eliminando todos los productos animales, y en vez ellos utilizan sustitutos de lácteos, como la leche de soja, almendra u otros sustitutos vegetales.


  Para seguir este patrón, identifica el nivel de calorías apropiado y elige una variedad de alimentos de cada grupo propuesto:


   


  
    	Frutas y verduras: es la base de la alimentación vegetariana. Trata de consumir una gran variedad para recibir todos los nutrientes y vitaminas necesarios.


    	Granos: incluye pan, pasta, arroz, quinoa, avena, cereales, etc. Opta por harinas y granos integrales.


    	Legumbres: incluye lentejas, frijoles, garbanzos, chícharos y otros. Son una parte importante de la dieta vegetariana, ya que son una buena fuente de proteína.


    	Grasas: opta por grasas insaturadas, como aceite vegetal, aguacate y nueces.


    	Productos lácteos: de manera opcional, también son una buena fuente de proteína.

  


  Patrón cetogénico
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  La dieta cetogénica, o keto, actualmente es una de las más populares. Esta dieta, que consiste en un consumo muy bajo de carbohidratos, moderada en proteína y alta en grasas, puede tener un impacto enorme en la pérdida de peso y la disminución de grasa corporal, además de aumentar los grados de energía. Este patrón consiste en reducir los carbohidratos lo suficiente para que el cuerpo entre en un estado de cetosis, lo que significa que tu cuerpo produce moléculas llamadas cetonas, que hacen que tu cuerpo obtenga su energía principalmente de la grasa. Si quieres adoptar este patrón, es importante asegurarte de recibir suficientes calorías provenientes de los grupos alimenticios recomendados. Es normal pasar por un período de ajuste en el que tal vez sientas mucha hambre y tus niveles de energía bajen considerablemente. Sin embargo, esto es temporal, y muchos estudios reportan grandes resultados en la dieta cetogénica.


  Estas son las recomendaciones para seguir este patrón de alimentación:


   


  
    	Reduce el consumo de carbohidratos lo más posible; solo alrededor de 10 por ciento del consumo total de alimentos debe provenir de carbohidratos; come proteína con moderación, entre 15 y 2 por ciento; y come una gran cantidad de grasas, 70 por ciento o más.


    	Para reducir la ingesta de carbohidratos, trata de evitar por completo las harinas y granos y consumir la ración de carbohidratos a través de las verduras. Opta por verduras que crecen encima de la tierra, como el brócoli, las de hojas verdes, calabaza, berenjena, tomate, espárrago, coliflor, etcétera.


    	Consume una cantidad adecuada de proteínas a través de carne roja, pollo, pescado, mariscos o carnes frías. En este patrón no es tan importante buscar carnes bajas en grasa, ya que la grasa será tu fuente principal de energía.


    	Consume suficiente grasa proveniente de carnes, nueces, mantequilla y aceites vegetales.

  


   


  Los patrones alimenticios son un buen punto de partida para encontrar el estilo de vida que te haga sentir mejor. Asegúrate de comer alimentos que te hagan sentir satisfecho y te den energía todo el día. También recuerda que, aunque debemos cuidar la alimentación, es importante darnos un gusto de vez en cuando. Si te encantan los pasteles, permítete comer un trozo ocasionalmente. ¡Es importante disfrutar de nuestros alimentos!


  
    
      
        ASÍ QUE YA SABES…


        
          	Existen diferentes patrones de alimentación que se basan en distintas características.


          	Busca el patrón de alimentación que más te guste, te haga sentir mejor y se adapte a tu estilo de vida.


          	Puedes combinar dos o más de los patrones o dietas que se encuentran en este capítulo.


          	Recuerda siempre consumir una gran variedad de alimentos en las cantidades adecuadas para recibir los nutrientes necesarios para combatir la vejez.
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  Los años pasan y pesan… es natural, pero todos queremos vernos y sentirnos más jóvenes y tener la vitalidad de los años pasados. No es una misión imposible: la clave está en prevenir y cuidar.
El Doctor Daniel L. Campos, DNP —conocido como el “doctor de las estrellas”— te cuenta todo lo que debes saber sobre el cuidado de la piel. Además, te ofrece herramientas para lucir tu mejor rostro y complementar 
tu plan antienvejecimiento.


Descubre…


	Los increíbles efectos de la buena alimentación y los suplementos en el proceso de envejecimiento.

	Cómo el ejercicio, el sueño reparador y la salud emocional ¡también cuentan!

	Los mejores productos y procedimientos para prevenir —y reparar— las imperfecciones de la piel.

	¡Los secretos de belleza de tus estrellas favoritas!





“El cuidado de la piel es un hábito sencillo que tiene enormes beneficios a largo plazo. Encuentra los productos adecuados, dedícale el tiempo necesario y haz un compromiso para darle a tu piel la atención que merece. ¡Unos minutos de tu día pueden quitarle años a tu rostro!”. —Dr. Campos


“Gracias, Doctor Campos, por enseñarme a cuidar mi piel y darle luz a mi rostro”. —Olga Tañón, Cantante ganadora de múltiples premios Grammy


  
   


   


   


  La información contenida en este libro es el resultado de años de experiencia práctica e investigación
clínica por parte del autor. Dicha información, forzosamente, es de índole general y no es un sustituto
de la evaluación o tratamiento con un especialista médico competente. Si cree que tiene necesidad de
intervención médica, por favor diríjase a un doctor tan pronto como sea posible. Los relatos de este
libro son verdaderos. Los nombres y circunstancias de los mismos han sido cambiados para proteger el
anonimato de los pacientes.

El autor y el editor no se responsabilizan por ninguna pérdida o riesgo, personal o de otra índole, en que
se haya incurrido como consecuencia, directa o indirecta, de la utilización y aplicación de cualesquiera
de los contenidos de este libro.

  


The information presented in this book is the result of years of practice experience and clinical research
by the author. The information in this book, by necessity, is of a general nature and not a substitute for an
evaluation or treatment by a competent medical specialist. If you believe you are in need of medical intervention,
please see a medical practitioner as soon as possible. The stories in this book are true. The names
and circumstances of the stories have been changed to protect the anonymity of patients.

The author and publisher specifically disclaim liability, loss or risk, personal or otherwise, which is incurred
as a consequence, directly or indirectly, of the use and application of any of the contents in this book.
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