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A mi mujer, por su amor, su paciencia y por caminar siempre a mi lado.

Y a mí mismo, por no dejar de creer, incluso cuando el camino parecía imposible.





EL FUTURO DE LA NUTRICIÓN ES HOY

Sobran reglas, falta claridad

Vivimos rodeados de información y, aun así, ¡qué poquito sabemos de nutrición! Entre dietas milagro, mitos que no tienen un ápice de verdad, consejos que ya nadie recuerda de dónde han salido y etiquetas que enmascaran defectos y prometen soluciones rápidas, a veces alimentarse bien parece una misión imposible. Estamos en plena era de la paradoja: nunca habíamos tenido tanto acceso al conocimiento y, al mismo tiempo, nunca había sido tan difícil discernir entre lo útil y lo inútil, lo verdadero de lo interesado, lo confiable de lo falaz. Cada semana aparece un nuevo superalimento, un nuevo ingrediente que debes evitar a toda costa o una dieta promesa que cambiará tu cuerpo y tu salud en apenas unos días. Es una avalancha de información que puede llevarnos por delante y sumirnos en la duda o la inacción, porque, cuando no sabemos en qué confiar y en qué no, lo más habitual es no decidirse a dar el paso de tomar las riendas de lo que comemos. 

Que nos pase esto es una consecuencia lógica de la falta de educación alimentaria. Nos educan en matemáticas o en historia, pero nadie nos ayuda a comprender la nutrición, a pesar de que cada día tenemos que decidir qué ingredientes llevar a nuestro plato y cuáles dejar fuera. Y así nos va; estamos sobreinformados y, al mismo tiempo, intelectualmente desnutridos. Porque sí, la información también nutre o intoxica: genera criterio, libertad y salud, o frustración, agotamiento y culpabilidad. 

En realidad, comer bien no es complicado, porque cada pequeña elección de nuestra rutina alimentaria puede estar sostenida por la ciencia de la nutrición, una ciencia que avanza día a día y nos permite comprender qué necesita nuestro cuerpo. Hace ya muchos años que entendimos que la fruta y la verdura son fundamentales para la salud o que el azúcar refinado es dañino e innecesario, pero los avances en nutrición no se detuvieron ahí. Hoy sabemos que el orden en que ingerimos los alimentos altera la forma en que nuestro organismo los emplea, que podemos adaptar nuestra dieta a la época del año para favorecer los nutrientes estacionales que nos ofrece la naturaleza o que algunos ingredientes que todos tenemos en nuestra despensa pueden convertirse en extraordinarios aliados para la longevidad. Con inteligencia, sentido común y todo el conocimiento que nos aporta la nutrición, lo que ponemos cada día en nuestra mesa ya no solo nos alimenta, sino que optimiza cada sistema de nuestro organismo. 

El problema no eres tú, es un sistema que nos ha enseñado a comer mal desde pequeños. Muchas personas llegan a consulta frustradas porque creen que no tienen fuerza para comer mejor, cuando no es una cuestión de personalidad, sino de educación.

Cruzar esta nueva frontera de la nutrición está al alcance de todos, y comienza por tomar decisiones basadas en la evidencia científica y no en titulares capciosos o en reportajes de basura informativa, por dejar de obsesionarnos con las calorías y centrarnos en la información. Míralo de esta forma: no cambiar algo que sabemos que no nos hace bien, solo por no tener claro por dónde empezar a modificarlo, ¡también es una decisión!  Y esa elección silenciosa es la que mantiene tu cuerpo y tu vida paralizados en el mismo lugar, con la misma inflamación, el mismo cansancio y la misma sensación de frustración e inseguridad. Llevar una vida más sana y, por lo tanto, más feliz, no es cuestión de suerte ni de magia: está en la suma de pequeñas decisiones diarias que incluyen cómo encaras cada mañana, cómo te mueves, cómo te hablas a ti mismo y, por supuesto, qué hay en tu nevera.


Protegerse contra la infoxicación

Si ponemos atención en los alimentos que ingerimos, ¿por qué no hacerlo también respecto a la información que consumimos? Muchas veces, los mensajes dañinos y los consejos equivocados vienen edulcorados con una capa de promesas rápidas que los hacen parecer tan apetecibles que nos los zampamos a manos llenas. Estamos sometidos a tal avalancha de información que acabamos infoxicados: perdemos la capacidad de mirar las cosas con criterio, nos saturamos y solo de pensar en tener que elegir a qué hacer caso nos viene una fatiga enorme. Y es que en nutrición, como en la vida, el verdadero reto no es saber qué hacer, sino a quién escuchar. ¿Qué puedes hacer para evitarlo? Busca fuentes fiables, pregunta por la explicación científica y biológica detrás de cada recomendación y deshazte de la presión de sentir que tienes que seguir cada nueva moda. Elegir la información que dejas entrar en tu vida es una forma silenciosa, pero poderosa, de volver a poner por delante tu cuidado.

[image: Ilustración de varios bocadillos de diálogo: uno con un garabato, otro con un signo de interrogación, otro con puntos y otro con líneas horizontales.]


Para que esas decisiones se hagan más fáciles y también más naturales, nuestra herramienta es el conocimiento. Si comprendemos la relación entre el consumo de proteínas y la creación de masa muscular, la capacidad de los fermentados para blindarnos contra la inflamación o la función del almidón en la forma en que el cuerpo asimila los hidratos de carbono, ya no caeremos en promesas vacías sobre el nuevo alimento de moda, porque sabremos la verdad sobre lo que pasa en nuestro cuerpo cuando nos sentamos a comer. ¿Que necesitamos valorar nuestra ingesta de grasas? Bien, pero hagámoslo con cabeza, sabiendo que no podemos meterlas todas en el mismo saco y que hay grasas saludables que son fundamentales para nuestro equilibrio mental. ¿Que un conocido nos recomienda una raíz exótica que va a devolvernos la energía? Investiguemos antes si no hay otro alimento más accesible y común que también nos pueda aportar esos nutrientes sin volvernos locos para encontrarlo y para pagarlo. ¿Que queremos usar suplementos? Perfecto, pero vamos a emplearlos bien, comprendiendo cómo funcionan, cuáles son los más adecuados para nosotros y cómo tomarlos para aprovechar al máximo sus beneficios. 

Cuando dejamos de seguir pautas ajenas y entendemos de verdad cómo debe verse el plato que nos servimos cada día, la relación con la comida se transforma para siempre. Y, a partir de ahí, ya no tenemos por qué detenernos en lo básico. Podemos desterrar las dietas relámpago y abrazar la alimentación funcional, esa que nos permite saber qué alimento nos conviene cuando estamos estresados, cuál nos ayudará a combatir el insomnio o cómo construir platos equilibrados y sostenibles adaptados a nuestro estilo de vida, sin obsesiones ni extremos. La nueva generación de nutrición ya está aquí, y está a nuestro alcance. 

La dieta perfecta no existe

Como nutricionista, esta es una de las falsas verdades que más me toca desmontar, y siempre lo digo con la misma claridad. La dieta perfecta no existe. Ya, ya sé que sería mucho más fácil tener una lista de reglas y recetas que nos fueran a asegurar el máximo bienestar durante todos los años de nuestra vida, pero eso también significaría que todas las personas somos exactamente idénticas, y no hace falta que entremos a explicar que ese no es el caso. De hecho, no basta solo con pensar que tú no eres igual a tu vecino, tu sobrina o tu compañero de trabajo, sino que además debemos tener en cuenta que también existen muchas versiones de nosotros mismos. Tu yo de veinte años no es el mismo que el de cincuenta, como tampoco eres igual cuando estás recuperándote de una enfermedad o en tu momento más deportista, estresado por las obligaciones del día a día o acelerado por la anarquía de las navidades. Por eso, en realidad no pasa nada si no existe una dieta perfecta, porque tampoco la necesitas. Lo que sí necesitas —¡y mereces!— es una dieta que funcione contigo y que encaje con tus horarios, tus gustos y tu estilo de vida. Sea cual sea la versión de ti que esté guiándote hoy. 

[image: Ilustración sencilla de un tomate color naranja claro junto a una hoja verde, sobre fondo blanco.]
Así de sencillo: si una dieta no se adapta a ti, no sirve. No busques reglas estrictas, sino un enfoque que se ajuste a tus necesidades particulares.

«No, pero yo he escuchado que a todos nos convendría comer más ligero…» No te imaginas el daño que hacen frases como esas. Con eso en mente, miles de personas cronifican dietas hipocalóricas pensando que esa es la fórmula para estar más sanos, y acaban con la ansiedad disparada, con menos masa muscular y por lo tanto más cansados en cuanto se ejercitan, e incluso con la tiroides afectada y una peor resistencia a la insulina que se puede volver muy peligrosa. Si algo he aprendido en los diez años que llevo ejerciendo como nutricionista es que la salud no depende de una sola estrategia general, sino que es un conjunto de elecciones diarias que, poco a poco, construyen un metabolismo fuerte y una mente más tranquila. 

Por eso, muy a menudo el primer paso para comenzar a comprender la nutrición científica, la única que nos interesa, no es tanto ir hacia delante sino desandar el camino de los mitos y los engaños alimentarios. Borrar lo que no está sustentado por evidencia científica e investigaciones contrastadas para sustituirlo con conocimientos modernos que de verdad nos vayan a ayudar. Desaprender primero para aprender después.





5 mitos que ya toca desterrar

1

«La única vía para estar más sano es comer menos»

 

¡Error! Por desgracia, la obsesión por el déficit calórico, o sea, por disminuir la cantidad de lo que comemos, ha dominado nuestra forma de enfocar la alimentación durante años. La cultura de la delgadez ha provocado que miles de personas caigan en dietas restrictivas extremas, convencidas de que estar más delgado es lo mismo que estar más sano. Sin embargo, con la pérdida de peso asociada a dejar de comer llega también la pérdida de masa muscular y, con ella, nos quedamos sin reservas energéticas. No estamos más sanos, sino más débiles y, además, pasamos a ser mucho más propensos a recuperar todos los kilos perdidos —y alguno más de regalo—, a través del efecto rebote.

[image: Ilustración de un plato vacío con una pequeña ración de brócoli en el centro, sobre fondo azul claro.]
 

2

«Los suplementos lo arreglan todo»

 

Este es un mito propio de la era de la inmediatez, en la que parece que lo único que nos interesa es el botón rojo de reacción rápida, y no nos esforzamos en cambiar la dinámica principal. Conozco a mucha gente que busca sustituir comida por suplemento, cuando primero hay que comer bien y después, si es necesario, usar el suplemento adecuado para el área concreta que necesita esa ayuda extra. Ocurre algo parecido con la idea de que tomar probióticos solucionará gases, hinchazón o disbiosis como por arte de magia. Si tu estilo de vida sigue siendo inflamatorio, con una alimentación llena de ultraprocesados y un día a día copado por el estrés y el sedentarismo, ningún probiótico ni suplemento arreglará el problema de base. Los suplementos ayudan solo si los cimientos están bien colocados.

[image: Bote marrón con la etiqueta «SUPLEMENTOS» junto a dos pastillas redondas sobre fondo azul claro.]
 

3

«La hinchazón y el cansancio son normales con la edad, la dieta no tiene nada que ver»

 

Claro que el cuerpo cambia con la edad, y no se comporta igual el de un adolescente que el de un adulto, pero eso no quiere decir que a partir de los cuarenta tengamos que resignarnos a no estar «del todo finos». Con una alimentación equilibrada y unos hábitos saludables, lo que tendría que ser normal es estar sano, sin molestias recurrentes. Síntomas como el agotamiento, la falta de energía general o la hinchazón pueden ser señales de una inflamación sistémica de bajo grado, una inflamación silenciosa que, si no se aborda a tiempo, puede derivar en patologías graves como el síndrome metabólico, resistencia a la insulina, la aparición de enfermedades cardiovasculares e incluso el deterioro cognitivo.

[image: Globo azul con una cuerda marrón y líneas naranjas en la parte superior derecha que indican un estallido o sonido.]
 

4

«La grasa se quema castigando el cuerpo»

 

¿Qué es eso de que para quemar grasa hay que sufrir? ¡No! La grasa no se quema con raciones insuficientes ni eliminando de la lista de la compra todo lo que te gustaba. Si llevas años haciendo este tipo de dietas y soñando con volver a tomarte una cervecita al sol o un bocadillo de jamón en el almuerzo, siento decirte que has vivido engañado. Para llevar al organismo a quemar grasa sin miedo, hay que hacer que se sienta seguro, sin estrés crónico, sin subidas y bajadas hormonales que lo mareen y, por supuesto, sin hambre constante. Toca cambiar el foco, porque lo que de verdad estimula la quema efectiva de grasa es darle al cuerpo proteína suficiente, fibra real, comida antiinflamatoria, descanso y movimiento diario.

[image: Ilustración de dos pistachos abiertos y uno cerrado sobre fondo azul claro.]
 

5

«Lo nuevo siempre funciona mejor»

 

Es verdad que el campo de la nutrición avanza a diario y que dejarse aconsejar por la evidencia científica más moderna es muy sensato, pero eso no significa que cada novedad alimentaria sea una tendencia a la que tengamos que sumarnos…, sobre todo cuando no sabemos de dónde viene. Los mitos nutricionales que más corren por redes son los que prometen más resultados en menos tiempo y, créeme, si algo suena demasiado bonito para ser real, seguramente se debe a que no lo es. Ninguna dieta rápida ni ninguna receta milagro cambiará las consecuencias de una mala alimentación y un estilo de vida sedentario. ¿Cuál es la parte buena de todo esto? Que no necesitas encontrar esa estrategia mágica; solo con que hoy tomes una decisión distinta que contribuya a mejorar tu salud, ya estarás en el camino de sentirte mejor.

[image: Ilustración de un bolígrafo inyectable con la etiqueta «OZEMPIC» sobre fondo azul claro.]
Entender las calorías más allá del número

Uno de los conceptos que más confusión veo que crea en consulta es, sin duda, todo lo relativo a las calorías. Tampoco es de extrañar: durante muchos años se estableció una relación directa entre calorías ingeridas y el peso, con lo que muchas personas se quedaron con la idea de que la forma de conseguir estar delgado era evitar un exceso de calorías. Y, si pones esto en un contexto en que la delgadez se asociaba a la salud, cualquier persona preocupada por su dieta llegaba a la conclusión de que tenía que recortar calorías. No podemos demonizar las calorías sin tener en cuenta de qué alimento salen, en qué contexto las comemos, cómo es nuestra genética o cómo de activos somos a lo largo del día. De hecho, después de analizar todo esto, puede que nos demos cuenta de que estamos tomando menos calorías de las que necesitamos o de que las estamos sacando de donde no deberíamos. Ay, si todo fuera solo cuestión de números…

La nutrición no es matemática: hay calorías con las que tu cuerpo se siente más cómodo y otras que no le aportan nada.

Déjame lanzarte una pregunta para empezar: ¿tienes claro qué son exactamente las calorías? Cuando hablamos de calorías o kilocalorías, lo que hacemos es cuantificar las unidades de energía que nos aporta cada alimento, con lo que lo primero con lo que tenemos que quedarnos es que son necesarias para que nuestro cuerpo funcione como toca. Dentro de esto, hay alimentos con un mayor aporte calórico, como las grasas, y otros con un aporte muy reducido o prácticamente sin él, como algunas verduras de hoja verde, el pepino, el apio o, por supuesto, el agua. El aguacate, el aceite de oliva virgen extra, los pescados grasos, los frutos secos y las semillas son cinco ejemplos de grasas que aportan calorías pero que, consumidas adecuadamente, van a producir mucho bien en nuestro organismo.

[image: Ilustración de un aguacate entero y otro partido por la mitad, mostrando el hueso, sobre fondo blanco.]
AGUACATE

160 kcal / 100 g

✔ Grasas saludables, fibra y potasio.

✔ Controla la tensión arterial y reduce el colesterol LDL.

✔ Es una fruta muy saciante, ideal para convertir una ensalada o tostada en un plato completo.

[image: Ilustración de una aceitera de vidrio llena de aceite amarillo y tapón de corcho, sobre fondo blanco.]
ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA

900 kcal / 100 g

✔ Ácidos grasos, vitamina E y K, potasio y polifenoles.

✔ Regula el colesterol, es antiinflamatorio y protege las células del estrés oxidativo.

✔ Es un producto nacional versátil que puede añadirse a casi cualquier plato, del desayuno a la cena.

[image: Ilustración de tres almendras marrones con líneas que simulan la textura de la cáscara sobre fondo blanco.]
FRUTOS SECOS

550-650 kcal / 100 g

✔ Grasas saludables, fibra y minerales esenciales.

✔ Son saciantes, antioxidantes y antiinflamatorios.

✔ Controlan la glucosa y la presión arterial.

✔ Basta un puñadito al día para notar sus efectos. Se puede ir variando entre todos ellos.

[image: Ilustración de cuatro filetes de salmón crudo con vetas blancas sobre fondo blanco.]
PESCADOS GRASOS

180-250 kcal / 100 g

✔ Proteínas de alto valor biológico, ácidos grasos, vitamina D y B12, yodo y selenio.

✔ Cuidan la salud cardiovascular, cerebral y ocular, y nutren el sistema nervioso.

✔ Van desde el salmón a especies muy asequibles como la sardina y el boquerón, frescos o en conserva.

[image: Ilustración de ocho pipas de girasol, algunas con cáscara y otras peladas, dispuestas en círculo sobre fondo blanco.]
SEMILLAS

500-600 kcal / 100 g

✔ Proteínas vegetales, fibra, ácidos grasos, antioxidantes y minerales.

✔ Son una fuente de nutrientes concentrados. Sacian, desinflaman, mejoran la salud digestiva y previenen el envejecimiento celular.

✔ Una pequeña cantidad, bien tomada, aporta mayor concentración de nutrientes que la mayoría de los alimentos.

 

Ya ves, no tiene sentido tener miedo a las calorías porque no todas son iguales. Una cosa es vigilar la cantidad para intentar adaptar lo que necesitamos a lo que comemos y no acabar cada día con un exceso de calorías no utilizadas, y otra cosa muy distinta es cerrar la puerta a todos los alimentos hipercalóricos sin valorar los nutrientes que nos están aportando. No comerse un aguacate en la ensalada por no ingerir esas calorías para luego beberse dos gin-tonics por la noche es un despropósito alimentario, porque perdemos las vitaminas de la fruta y en su lugar ingerimos las calorías vacías del alcohol, que también tiene un aporte calórico elevado y este sí que no viene acompañado de ningún beneficio.

Comer también es un gasto calórico: el efecto termogénico de los alimentos

¿Sabías que para conseguir calorías también necesitas gastar calorías? Todos los alimentos tienen un poder termogénico, lo que significa que nuestro cuerpo debe dedicar algo de energía para ser capaz de absorberlos y metabolizarlos. Al fin y al cabo, cuando masticamos, tragamos y digerimos cualquier comida, estamos poniendo el organismo a trabajar, y como cualquier trabajo, este también necesita energía. 

En general, el efecto termogénico de los alimentos está establecido en un 10 por ciento de su valor energético: de cada 100 calorías que consumimos, gastamos 10 en el proceso de transformar la comida en los nutrientes finales que el cuerpo necesita. Sin embargo, algunos alimentos son más difíciles de digerir y, por lo tanto, necesitan que el cuerpo trabaje más de lo normal para llevar a cabo todo el proceso. Esto, que a priori suena como un inconveniente, puede transformarse en un beneficio que usar a nuestro favor, porque podemos añadirlos a nuestra dieta para aprovechar su efecto termogénico y modular nuestro gasto energético.

LA CANELA

Todo el mundo tiene un bote de canela en su cocina —más de uno estará caducado, eso también— y muchas veces no sabemos para qué usarlo más allá de los dulces. No obstante, añadida en el café o sobre frutas como la naranja les dará un toque de sabor a los platos y, además, nos ayudará a regular ligeramente los niveles de azúcar en sangre y aumentar la quema de grasa. 

[image: Ilustración de cuatro ramas de canela y un pequeño montón de canela molida sobre fondo blanco.]
EL JENGIBRE

Gracias a sus compuestos activos, el jengibre aumenta ligeramente la temperatura corporal y acelera el metabolismo, con lo que lleva al cuerpo a incrementar su gasto calórico. Gracias a eso, mejora la digestión y estimula la motilidad gástrica y, por si fuera poco, es un potentísimo antiinflamatorio y antioxidante. Puedes incorporar esta raíz en infusiones o batidos y, si te gusta su toque ligeramente picante, rallarla o usarla en polvo en platos salados.

[image: Ilustración de una raíz de jengibre entera, una rodaja cortada y una hoja verde sobre fondo blanco.]
LA PIMIENTA NEGRA

Esta especia contiene piperina, un alcaloide cargadito de beneficios entre los que se encuentran estimular el gasto calórico y la absorción de nutrientes. ¿Lo mejor? Que es facilísima de incorporar en los platos, desde en grano en guisos largos o escabeches a recién molida por encima de carnes, pescados y verduras.

[image: Ilustración de un cuenco con bayas oscuras, varias hojas verdes, una cuchara y algunas bayas sueltas sobre fondo blanco.]
LA CAFEÍNA

Una taza de café solo y en ayunas aumenta el metabolismo y la quema de grasa, y algunos estudios indican que consumirlo antes de hacer ejercicio multiplica su poder termogénico. Eso sí, si lo que tomamos es un tazón de desayuno con leche entera y azúcar, las cosas cambian.

[image: Ilustración de una taza de café con dibujo de leche en la superficie, sobre un plato claro.]
EL TÉ VERDE

Esta bebida tiene motivos para estar de moda, y es que es rica en antioxidantes y polifenoles y mejora la función cerebral, la salud cardiovascular y la presión arterial, a la vez que aumenta la oxidación de las grasas. Puedes tomar tranquilamente dos o tres tazas de té verde diarias y, sin que te des cuenta, estará estimulando tu metabolismo y ayudándote a quemar grasas.

[image: Ilustración de una rama verde, un bol con polvo verde, una cuchara de madera y una espátula con el mismo polvo sobre fondo blanco.]
LOS PIMIENTOS PICANTES

Si te gusta el picante, añade un poquito de chile a tus platos favoritos para aprovecharte de su capacidad para aumentar la termogénesis y la oxidación de grasas. Esto sucede gracias a la capsaicina, el componente activo de los chiles responsable de esa picazón que sientes al morderlos, que tiene también poder analgésico y antiinflamatorio.

[image: Ilustración de un chile rojo entero junto a una porción de polvo rojo con pequeños trozos dispersos sobre fondo blanco.]
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