


[image: Título: La revolución metabólica. Guía de 30 días para restaurar tu metabolismo, equilibrar tus hormonas y quemar grasa. Autor: Ben Azadi. Logotipo del editor: Gaia Ediciones]










ELOGIOS A LA REVOLUCIÓN METABÓLICA

«La revolución metabólica se abre paso entre el ruido de los mitos modernos sobre la salud y ofrece una perspectiva refrescante sobre la pérdida de grasa, centrándose en las causas profundas y no en los síntomas. El profundo conocimiento de Ben sobre el metabolismo y las herramientas prácticas como el reinicio de treinta días hacen de esta una guía indispensable para cualquiera que busque salud y vitalidad duraderas».

DR. JASON FUNG, autor de El código de la obesidad, superventas de The New York Times

«La revolución metabólica es un viaje transformador hacia la salud vibrante y el equilibrio metabólico. Combinando su experiencia personal con estrategias respaldadas por la ciencia, Ben Azadi ofrece herramientas prácticas para sanar el metabolismo, equilibrar las hormonas y liberarse del ciclo de dietas y luchas crónicas por la salud. Completado con un plan de reinicio de treinta días, este libro es una guía esencial para cualquiera que busque un bienestar y una vitalidad duraderos».

DR. ROBERT LUFKIN, autor de Mentiras que me enseñaron en la facultad de medicina, superventas de The New York Times, y profesor de la facultad de medicina

«La revolución metabólica, de Ben Azadi, es un punto de inflexión para cualquier persona dispuesta a liberarse del ciclo de dietas yoyó y la disfunción metabólica. Ben combina magistralmente antiguas herramientas de curación, incluyendo la dieta cetogénica y el ayuno, con biohacking de vanguardia para ayudarte a desbloquear la inteligencia innata de tu cuerpo. Desde la comprensión de las causas fundamentales de los problemas metabólicos hasta la aplicación de su reinicio de treinta días para la libertad metabólica, este libro proporciona una hoja de ruta práctica, respaldada por la ciencia, hacia la salud duradera y la vitalidad. Si estás listo para transformar tu metabolismo y recuperar tu energía, esta es la guía que estabas esperando».

J. J. VIRGIN, autora de la dieta depurativa, superventas de The New York Times

«La revolución metabólica, de Ben Azadi, es más que un libro: es una llamada de atención para cualquier persona atrapada en una disfunción metabólica. Simplifica complejas estrategias de salud como la dieta cetogénica, el ayuno y el biohacking en pasos procesables que puedes empezar hoy mismo».

DR. ERIC BERG, biólogo humano y biohacker

«Por fin, un libro sobre el metabolismo que descubre las verdaderas causas profundas de la pérdida de energía, la niebla mental, el aumento de peso inexplicable e incluso la diabetes. La revolución metabólica se libera del enfoque convencional centrado en la dieta que a menudo deja a la gente estancada y decepcionada por los resultados limitados o inexistentes. Este no es solo otro libro de dietas, es una guía transformadora para entender y revitalizar tu metabolismo como nunca antes».

DR. DANIEL POMPA, autor de Más allá del ayuno y fundador del Programa Pompa para el cuidado de la salud

«Con La revolución metabólica, Ben Azadi ofrece un plan impactante y motivador para desbloquear el potencial curativo innato de tu cuerpo. Repleto de ideas sobre el ayuno intermitente, las dietas cetogénicas y el biohacking, este libro te equipa para superar la disfunción metabólica y vivir tu vida de forma más saludable. No es solo un libro, es un salvavidas para cualquier persona dispuesta a tomar el control de su salud. Una lectura altamente recomendada no solo para mis pacientes, ¡sino también para mis clientes!».

CYNTHIA THURLOW, enfermera especializada, experta en salud femenina y autora y presentadora del pódcast Everyday Wellness


«La revolución metabólica: ¡qué título tan bonito y de tan alto concepto! Todos merecemos librarnos de los peligros para la salud de la comida moderna altamente procesada, e incluso de los enfoques convencionales mal aconsejados para perder peso. Como alguien que ayudó a popularizar el concepto de “flexibilidad metabólica”, puedo confirmar que el nuevo libro de Ben es un recurso fantástico para cualquiera que desee mejorar su salud metabólica, perder el exceso de grasa corporal de la manera correcta (y mantenerlo así para siempre con el mínimo esfuerzo) y prevenir enfermedades».

MARK SISSON, padre fundador del movimiento de salud ancestral y autor de Dos comidas al día y la dieta Keto, superventas de The New York Times

«Lo que Ben Azadi hace en La revolución metabólica es abrirte los ojos ante la propaganda alimentaria, educarte sobre lo que es la comida de verdad y proteger a tu futuro yo de caer en los resbaladizos anuncios de las grandes compañías alimentarias».

DR. KEN D. BERRY, autor de Mentiras que me contó mi médico

«Cada célula del cuerpo es un milagro de la biotecnología. Ben Azadi nos ha ofrecido un camino claro para restaurar el metabolismo a nivel celular. Lee este libro y aprende de uno de los mejores».

DRA. CATE SHANAHAN, autora del superventas Nutrición profunda

«Ben Azadi ha descifrado el código de la salud metabólica. La revolución metabólica no es un libro más, es un punto de inflexión. Se trata de llegar a la raíz del problema, no de enmascarar los síntomas. Ben desglosa la ciencia en pasos sencillos y prácticos para que puedas tomar el control de tu energía, quemar grasa como una máquina y, finalmente, sentirte vivo de nuevo. Si estás listo para desbloquear la inteligencia innata de tu cuerpo, encender todos los cilindros y exprimir la vida todos los días, La revolución metabólica es el plan que has estado esperando».

GARY BRECKA, biólogo humano y biohacker

«En La revolución metabólica, el autor Ben Azadi ofrece una hoja de ruta para recuperar la salud metabólica en un mundo plagado de información errónea, desinformación y marketing engañoso. Con estrategias respaldadas por la ciencia compartidas en un lenguaje sencillo y de fácil acceso, junto con anécdotas personales y medidas prácticas, Ben Azadi proporciona estrategias clave para lograr una pérdida de peso sostenible, hormonas equilibradas y energía juvenil».

DR. WILLIAM DAVIS, autor de Wheat Belly, superventas número uno de The New York Times

«La revolución metabólica es la tierra prometida de la salud, la curación y el florecimiento con gran energía, claridad mental, quema de grasa, fuerza y resistencia para afrontar los retos de la vida. Por desgracia, en nuestra sociedad actual, muy pocas personas experimentan este estado fisiológico deseado. ¡Ben Azadi ha escrito una guía autorizada sobre cómo puedes activar el interruptor metabólico y conseguir la libertad en tu salud! Recomiendo encarecidamente este libro».

DR. DAVID JOCKERS, DNM, DC, MS, autor de The Keto Metabolic Breakthrough y The Fasting Transformation

«Ben Azadi tiene una hermosa manera de simplificar conceptos de salud complejos, haciéndolos accesibles y prácticos para todo el mundo. En su guía de treinta días para dominar tu metabolismo, rompe con la mentalidad que nos han enseñado sobre la salud y te dota de los conocimientos necesarios para transformar completamente tu cuerpo desde dentro hacia fuera. Prepárate para quedar asombrado por la rapidez con la que tú y tus células podéis empezar de cero con el plan fácil y realista de Ben, que se adapta perfectamente a tu vida. Con más de un millón de seguidores inspirados, Ben no solo enseña estos principios, sino que es la prueba viviente de que funcionan. Este libro es tu hoja de ruta hacia la salud y la vitalidad duraderas, guiado por alguien que realmente ha recorrido el camino».

DRA. MELISSA SONNERS, presentadora del pódcast Be Inspired Mama y autora de Hay House

«Ben Azadi ha escrito un libro de lectura obligada para cualquiera que desee restaurar su metabolismo y recuperar el control de su salud. Ofrece a los lectores una clase magistral para comprender la causa raíz de la enfermedad, así como un reinicio de treinta días para lograr la libertad metabólica. Este libro está repleto de ideas que cambiarán tu vida».

MEGAN RAMOS, autora de El ayuno como estilo de vida, superventas de The New York Times, y cofundadora del programa The Fasting Method

«La revolución metabólica ofrece a los lectores una hoja de ruta para personalizar su metabolismo y hacerlo trabajar para lograr una mejor salud».

DR. WILLIAM W. LI, autor de Comer para sanar, superventas de The New York Times, y presidente y director médico de la Fundación Angiogénesis

«En La revolución metabólica, Ben Azadi proporciona una guía para recuperar la salud a través del poder transformador de la dieta cetogénica, el ayuno y las estrategias de desintoxicación. Este libro es una lectura obligada para las mujeres que buscan fortalecer sus hormonas, optimizar la energía y liberarse del ciclo de caos metabólico. No se trata solo de perder peso, sino de alcanzar la verdadera vitalidad y prosperar en cada etapa de la vida».

CARRIE JONES, ND, FABNE, MPH, MSCP
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Para Cyrus Azadi.

Nacido en 1933, falleció en 2014 de un accidente cerebrovascular (una enfermedad metabólica prevenible causada por las complicaciones de su diabetes).





PRÓLOGO

LA SALUD METABÓLICA es el tema de bienestar más importante de nuestro tiempo. Todas y cada una de las enfermedades crónicas tienen su origen en una mala salud metabólica. Los crecientes problemas de salud mental se ven agravados por un sistema metabólico sobrecargado. Incluso el sistema inmunológico del mundo se ha visto comprometido por un sistema metabólico que se ha desviado. Como cultura, estamos en un lío metabólico.

Por desgracia para la mayoría de las personas, la mala salud metabólica se ha convertido en la norma, no en la excepción. En 2022, el 93 por ciento de los estadounidenses no gozaban de buena salud metabólica y aproximadamente 2500 millones de adultos de todo el mundo tenían sobrepeso, de los cuales más de 890 millones padecían obesidad. Esto significa que el 43 por ciento de los adultos mayores de 18 años tienen sobrepeso y el 16 por ciento son obesos. Y no se trata solo de un problema estadounidense, sino que afecta a millones de personas en todo el mundo. Según la Organización Mundial de la Salud, la prevalencia mundial de la obesidad se duplicó con creces entre 1990 y 2022 y, si se mantienen las tendencias actuales, se prevé que más de la mitad de la población mundial —más de 4000 millones de personas— padecerá sobrepeso u obesidad en 2035. El impacto financiero de esta situación es asombroso. Se calcula que el impacto económico mundial del sobrepeso y la obesidad alcanzará los 4,32 billones de dólares anuales en 2035, lo que representa casi el 3 por ciento del PIB mundial. ¡Hay que poner fin a esta locura!

Aquí está el desafío: cambiar la dirección de tu salud metabólica no es tan fácil como solía ser. Nuestro sistema alimentario ha añadido intencionadamente ingredientes nocivos a nuestros alimentos que han secuestrado nuestras papilas gustativas, haciéndonos más adictos que nunca a los ingredientes tóxicos. Sustancias químicas clasificadas como obesógenos, es decir, ingredientes que alteran los sistemas hormonales del organismo y favorecen el aumento de peso y la acumulación de grasa. Sustancias químicas que interfieren en nuestro metabolismo, en la regulación del apetito y en el desarrollo de las células adiposas, contribuyendo a este aumento global de las tasas de obesidad. Quizá lo más perjudicial de estas sustancias químicas es que prácticamente se necesita un doctorado en Bioquímica para interpretarlas en una etiqueta nutricional. Mezcla una dosis elevada de obesógenos con el aumento de las cargas de estrés, la falta de movimiento y el creciente número de toxinas que se vierten en nuestro medioambiente, y tendremos una grave crisis sanitaria entre manos.

Es hora de que surja un héroe metabólico. Alguien que pueda ayudarnos a dar sentido a todo esto. Alguien con el valor y la paciencia suficientes para darnos un mapa que nos guíe de vuelta a la libertad metabólica. He aquí a Ben Azadi, un líder feroz en el ámbito de la salud, cuyo compromiso para ayudar al mundo a cambiar su salud metabólica es inquebrantable. Conozco a Ben desde hace más de diez años. Nos hemos sentado juntos en interminables conferencias sobre bienestar, hemos debatido conceptos de salud con otros profesionales en brillantes masterminds, y hemos pasado interminables horas discutiendo cómo motivar a la gente para que recupere la salud. Conozco su corazón. He sido testigo de su implacable compromiso al servicio de la humanidad. Le he visto en acción ayudando incansablemente a su comunidad. Es un regalo para el debate metabólico.

Este libro es más que una guía: es un salvavidas. En este libro, Ben combina magistralmente décadas de investigación, experiencia personal y herramientas prácticas para abordar un problema al que todos nos enfrentamos: una relación rota con la comida, las hormonas y la salud metabólica. Este libro no promete soluciones rápidas. Por el contrario, es una inmersión profunda en la restauración de la inteligencia innata del cuerpo, una filosofía con la que resueno profundamente. Al igual que yo enseño a mi comunidad sobre el poder del ayuno, la flexibilidad metabólica y el equilibrio hormonal, Ben hace hincapié en la importancia de restablecer el metabolismo desde la base.

Tal vez lo que más me sorprendió de La revolución metabólica es su capacidad para equilibrar la ciencia de vanguardia con medidas prácticas. Ben simplifica temas complejos como la autofagia, la salud mitocondrial y la inflamación celular en lecciones digeribles (e inspiradoras) para ayudarte a retomar el control de tu salud. Su viaje desde la disfunción metabólica a una salud vibrante es un testimonio de la capacidad del cuerpo para curarse a sí mismo cuando se le dan las herramientas y el entorno adecuados.

Para las mujeres, especialmente las que están atravesando cambios hormonales como la menopausia, este libro es un tesoro. Las ideas de Ben sobre la salud del hígado, la regulación hormonal y el papel de los nutrientes clave se alinean perfectamente con los principios que enseño sobre el ayuno y el restablecimiento de las hormonas. Si estás lidiando con la resistencia a la insulina, la inflamación o simplemente te sientes atrapado en un ciclo de baja energía, las soluciones que se ofrecen aquí —como el reinicio de treinta días para la libertad metabólica— están diseñadas para trabajar en armonía con tu biología, no en contra de ella.

Animo a todos los lectores a abordar este libro no solo como un manual, sino como un movimiento. Adopta las antiguas estrategias de curación, biohacks y la sabiduría nutricional que Ben esboza. Tu cuerpo está diseñado para prosperar, y con el conocimiento de estas páginas se puede desbloquear un nivel de salud que puedes haber pensado que estaba fuera de tu alcance.

No se trata solo de perder peso o de corregir síntomas, sino de recuperar tu vida. Es un honor para mí escribir este prólogo para La revolución metabólica y defender un libro que sin duda ayudará a millones de personas a sanar sus cuerpos, restaurar su vitalidad y lograr una verdadera salud metabólica.

Brindo por tu viaje de transformación y libertad. Sé que Ben y yo te estamos animando.

DRA. MINDY PELZ, autora de Eat Like a Girl, Fast Like a Girl y The Menopause Reset, superventas de The New York Times






INTRODUCCIÓN

CUANDO ALGUIEN DECIDE EMPRENDER la formidable tarea de escalar el Everest, a menudo se le asigna un sherpa personal para guiarlo en su viaje. Es frecuente que los alpinistas experimenten síntomas del mal de altura mientras suben la montaña. Estos síntomas comienzan como molestias sutiles, como respiración pesada y dolores corporales, hasta que se manifiestan como problemas graves como congelación y luego la muerte. Sin un sherpa que los guíe, estos alpinistas probablemente acabarían en la zona de peligro. Una vez en la zona de peligro, las cosas se complican: la mayoría de los escaladores se encuentran desesperados y atascados, y acaban muriendo por las graves condiciones.

Después de haber estado en el espacio de la salud y el bienestar desde 2008, he visto a muchas personas que están en la zona de peligro de la salud metabólica... y no tienen ni idea. Los síntomas son los primeros signos de problemas, pero la mayoría de la gente busca medicamentos o dietas de moda para encubrirlos mientras continúan acercándose a la zona de peligro.

Mi objetivo con este libro es ser tu sherpa en el viaje hacia la salud y la libertad metabólica. He creado la estrategia exacta que necesitas para salir de la zona de peligro y entrar en la zona de prosperidad.


MI METABOLISMO (UNA VEZ) ROTO

Cuando tu metabolismo se viene abajo, todos los aspectos de tu vida se vienen abajo. Lo sé, he pasado por eso. Durante la mayor parte de mi infancia y los primeros años de mi vida adulta, luché contra un metabolismo roto. A la edad de veinticuatro años, cuando muchas personas están comenzando sus carreras o construyendo una familia, yo luchaba por encontrar la energía para completar tareas simples. Los 36 kg de sobrepeso que llevaba debido a un metabolismo roto causaron dolor de rodilla, dolor lumbar, una enfermedad autoinmune, prediabetes, depresión, fatiga crónica e inflamación. Mi médico de cabecera me advirtió de que mi nivel de azúcar en sangre seguía subiendo dentro de los límites de la prediabetes y mi tensión arterial había aumentado. Cuando le pedí consejo, me dijo simplemente: «Tienes que perder algo de peso. Come menos y muévete más». Lo intenté, como hacen muchos, pero me encontré en peor forma.

Recuerdo varias consultas con el médico en las que me dijeron que la mayoría de mis análisis de sangre eran «normales», pero yo no me sentía así. Los médicos pensaban que estaba loco, pero yo sabía que algo estaba interfiriendo en mi cuerpo. Conversación tras conversación solo conducían a una mayor frustración: me sugerían varias recetas para aliviar mis síntomas, pero no se hablaba de la causa fundamental por la que me sentía y lucía inflamado. Al igual que millones de personas, salía de cada consulta médica más desanimado que nunca. Estaba tan desesperado que empecé a tener pensamientos suicidas. Lo único que me impedía suicidarme era mi madre. Cada vez que tenía un pensamiento suicida, pensaba en el dolor y el sufrimiento que ella tendría que soportar.

En las profundidades de la oscuridad, también sabía en el fondo que tenía que haber una forma de superar los incómodos síntomas y la inflamación que estaba experimentando. Descubrí que tocar fondo tiene sus ventajas: puedes utilizarlo como trampolín para descubrir lo magnífico que es el cuerpo humano. Puedes tomar todo tu dolor y convertirlo en un propósito.


Estaba desesperado por encontrar respuestas, así que empecé a leer libros. Empecé con libros del Dr. Wayne Dyer, que me ayudó a salir de mi mentalidad de víctima. En aquel momento culpaba a mis familiares, a mis malos genes y a mi lento metabolismo de mis problemas de salud. El Dr. Dyer me enseñó a asumir responsabilidades por primera vez en mi vida. Decía: «La responsabilidad es tu capacidad de responder a la vida». Hasta ese momento, mi capacidad para responder a la vida era escasa, y entonces oí decir al Dr. Dyer: «Si la causa de tus problemas son otras personas, tendrías que contratar a un psiquiatra para el resto del mundo para poder mejorar». Tras asumir la responsabilidad, dejé inmediatamente de ser la víctima de mi historia y me convertí en el vencedor de mi destino.

CÓMO LOGRÉ LA SALUD METABÓLICA

Hice pequeños cambios respecto a los alimentos con los que nutría mi cuerpo y luego empecé a moverlo. Había decidido hacer un retoque a la semana. Empecé a investigar artículos y libros sobre el metabolismo y descubrí que no todos los alimentos son iguales. Hay alimentos que favorecen un metabolismo sano y otros que lo destruyen. Había estado comiendo alimentos que se comercializaban como saludables, pero que en realidad estaban destruyendo mi cuerpo a nivel celular. Se trataba de alimentos saludables populares, como los granos integrales, la avena, los cereales, el aceite de colza y muchos otros. Estos alimentos contaban con el sello de aprobación de la FDA, las directrices MyPlate del Departamento de Agricultura de Estados Unidos y otras organizaciones como la Asociación Americana de la Diabetes y la Asociación Estadounidense del Corazón.

Después de cambiar a alimentos que favorecen el metabolismo, como los huevos, la carne, la mantequilla y las verduras sin almidón, en tan solo unos días sentí el cambio en mi cuerpo que había estado deseando: más claridad mental, menos pensamientos suicidas y menos inflamación; y el peso comenzó a desprenderse como una serpiente mudando su exceso de piel. Sabía que si quería ponerme bien y alcanzar la salud metabólica necesitaba encontrar un camino menos convencional. No quería depender de la medicación ni de dietas extremas para enmascarar los síntomas. Estaba decidido a encontrar un camino que sanara mi metabolismo para siempre. Esto me llevó a la mayor herramienta de salud que tenemos: las antiguas estrategias de curación.

Cuando empecé a estudiar estos principios que han resistido la prueba del tiempo, supe que estaba ante algo realmente profundo. Como decía el Dr. Dyer: «Cuando cambias tu forma de mirar las cosas, las cosas que miras cambian». Miré la salud metabólica a través de una lente diferente, y este momento cambió la trayectoria de mi vida en un instante.

Cuando descubrí los secretos de un metabolismo sano y flexible, pude deshacerme de más de 36 kg de exceso de grasa y mantenerme así para siempre. Pasé de un 34 por ciento de grasa corporal a un 6 por ciento, de una talla 38 de cintura a una talla 30. Mis niveles de energía se dispararon, y la fatiga crónica y el dolor desaparecieron. Tener un «abdomen de lavadero» o six pack físico puede ser estupendo, pero lo más importante es que conseguí un «abdomen de lavadero» mental. Atrás quedaron los días de contar calorías, desesperanza y dietas yoyó. Conseguí algo que todos deseamos: una verdadera salud metabólica.

He estado metabólicamente sano y delgado desde que incorporé estas prácticas curativas ancestrales a mi vida. ¿Cómo pudo mi cuerpo responder tan bien a estos cambios? ¿Soy un caso atípico? No. Lo que descubrí es que el cuerpo humano está hecho para curarse a sí mismo.

DESCIFRANDO EL CÓDIGO METABÓLICO DE LA SALUD

Dentro de tu cuerpo tienes al mejor médico del mundo: la inteligencia innata. Durante años había estado bloqueando mi inteligencia innata comiendo los alimentos equivocados. Una vez que eliminé la interferencia, mi cuerpo se puso a trabajar para curarse a sí mismo. A través de este proceso, descifré el código metabólico de la salud. No importa cuál sea tu edad o cuántos síntomas estés experimentando en este momento; cuando tienes la combinación del código, puedes desbloquearlo.

Me fascinó la falta de educación que recibe la mayoría de la gente sobre cómo funciona su metabolismo. Estudié y probé las dietas y los métodos más populares para perder peso y he pasado los últimos diecisiete años trabajando con los casos de salud más difíciles, ayudando a esos pacientes a descubrir qué alimentos favorecen un metabolismo sano y qué alimentos lo destrozan.

Desde 2008 he enseñado estos secretos metabólicos a millones de personas en todo el mundo. Cada una de las funciones de tu cuerpo depende del metabolismo, que viene del griego metabole, que significa «cambio» o «transformación». Tu metabolismo toma diferentes sustancias, como proteínas, carbohidratos, grasas, grasa corporal, sol y oxígeno, y las transforma en energía. Cuando esto ocurre de la forma prevista por tu organismo, tu metabolismo produce energía, amortigua el estrés oxidativo (que conduce al daño celular) y quema el exceso de grasa.

LAS ENFERMIZAS ESTADÍSTICAS SANITARIAS

Nunca ha habido un momento más importante para estar metabólicamente sano. Década tras década, enfermedades crónicas como el cáncer, la diabetes, la autoinmunidad, las enfermedades cardiovasculares, el alzhéimer, los desequilibrios hormonales, las enfermedades mentales e incluso la fatiga crónica y el dolor han alcanzado niveles nunca vistos. Muchas personas se sienten abrumadas y descorazonadas por la forma tradicional de tratar estas afecciones, que suele consistir en un enfoque estereotipado que enmascara los síntomas, pero rara vez llega a la causa.

Según informaron los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés), en 2017-2018 la prevalencia de la obesidad entre los adultos estadounidenses era de un enorme 42,4 por ciento1. Otro 32,5 por ciento de los adultos estadounidenses tenía sobrepeso2. Las cosas no han mejorado desde que se registraron estos resultados. Hoy, en total, más de dos tercios de los adultos en Estados Unidos tienen sobrepeso u obesidad. ¿Por qué es importante? Porque el exceso de peso afecta a la salud. Entre las afecciones directamente relacionadas con la obesidad se encuentran la diabetes tipo 2, los accidentes cerebrovasculares, las cardiopatías y ciertos tipos de cáncer. Estas «enfermedades relacionadas con el estilo de vida» crónicas son algunas de las principales causas de muerte prematura evitable.

El aumento de la obesidad y la diabetes no es casual. Hay una causa clara: comemos más alimentos procesados que nunca en la historia de la humanidad. Las tasas de obesidad en Estados Unidos en los años treinta eran casi inexistentes, menos del 1 por ciento. Ahora, Harvard predice que, para el año 2030, el 50 por ciento de la población estadounidense estará clasificada como obesa3.

En 2018, la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill publicó un estudio que muestra que solo uno de cada ocho estadounidenses es metabólicamente saludable, ¡lo que equivale a solo el 12 por ciento!4. Además, en 2022, el Journal of the American College of Cardiology publicó un estudio que revela que el 93 por ciento de los adultos estadounidenses no son metabólicamente saludables. En otras palabras, solo el 7 por ciento de las personas se clasificarían como metabólicamente sanas5.

¿Cuántas personas en Estados Unidos llevan un estilo de vida sano? Mayo Clinic se planteó esta pregunta en 2016 y determinó que las personas que viven un estilo de vida saludable se atienen a cuatro valores clave:



	No fuman.

	Hacen suficiente ejercicio cada semana (clasificado como actividad moderada o vigorosa durante al menos 150 minutos a la semana).

	Llevan una dieta saludable.

	Su grasa corporal es inferior al 20 por ciento en los hombres y al 30 por ciento en las mujeres.



Resulta que solo un 2,7 por ciento de los estadounidenses cumplen estos criterios de un estilo de vida saludable6. Estamos fracasando en la vida biológica. Una de cada cuatro mujeres es estéril, al igual que uno de cada tres hombres. Como especie, estamos perdiendo literalmente la capacidad de procrear. Otras especies que han tenido este problema acabaron extinguiéndose.

Tampoco vivimos tanto como deberíamos. Tras siglos de aumento constante de la esperanza de vida, la esperanza de vida en Estados Unidos descendió de 78,9 años en 2014 a 78,7 años en 2015, y luego a 78,6 años en 20177. Estamos por detrás de otras naciones comparables de ingresos altos, donde tienen una esperanza de vida media de 82,3 años. Solo en Estados Unidos, el 50 por ciento de la población padece una enfermedad crónica8. Estados Unidos ocupa el puesto 34 en esperanza de vida al nacer9, lo que significa que muchos países en desarrollo están mejor que nosotros.

Según los CDC, una de cada tres mujeres y uno de cada dos hombres son diagnosticados con cáncer a lo largo de su vida10. ¡Es una cifra enorme! ¿Cuál es la causa de este increíble aumento?

Se calcula que un 60 por ciento de los estadounidenses son prediabéticos o diabéticos. El 68 por ciento de estos diabéticos acabará padeciendo enfermedades cardiacas, el 16 por ciento sufrirá un derrame cerebral y el 70 por ciento padecerá neuropatía diabética, en la que sus nervios se degeneran11. Yo vi cómo le ocurría esto a mi padre12.

MI MENSAJE DEL DOLOR AL PROPÓSITO

Mi padre seguía la dieta americana estándar (SAD, por sus siglas en inglés), y como resultado desarrolló diabetes tipo 2. Yo no entendía la enfermedad y seguía ciegamente las instrucciones que le daban sus médicos, que solo se basaban en los principios de la medicina occidental.

Recuerdo que llevaba a mi padre a sus citas médicas y recogía la insulina y los medicamentos para reducir el azúcar en sangre. Todos los martes, también lo llevaba al supermercado a comprar los alimentos recomendados por su médico. En aquella época, no sabía leer las etiquetas de los ingredientes, así que seguía las instrucciones y compraba refrescos sin calorías, cereales integrales y barras de cereales, avena instantánea y muchos otros alimentos falsamente saludables para mi padre. No sabía que estos alimentos estaban repletos de ingredientes artificiales, como aspartamo, sucralosa, colorantes rojos y muchos otros, que empeoraban su diabetes. Luego procedía a llenar su pastillero de siete días para la semana.

Año tras año, la salud de mi padre empeoraba. Ganaba peso y aumentaba la dosis de sus medicamentos. Un día me llamó porque tenía una terrible neuropatía diabética en los pies y le costaba caminar. Mi madre y yo lo recogimos y lo llevamos a urgencias. La neuropatía se produce cuando hay una falta de flujo sanguíneo a las extremidades causada por un elevado nivel de azúcar en el torrente sanguíneo. Puede ser un problema grave porque provoca una infección, que podría extenderse al resto del cuerpo y causar la muerte. Para evitarlo, los médicos suelen amputar los pies para salvar el resto del cuerpo. Cada 24 horas se producen en Estados Unidos 238 amputaciones en personas con diabetes13. Mi padre sabía que una amputación podría estar en su futuro.

Tras ser ingresado en urgencias, experimentó un gran estrés pensando en la posibilidad de perder los pies y sufrió un derrame cerebral masivo, que le dejó paralizado todo el lado derecho del cuerpo. También perdió la capacidad de hablar. Lo más loco de esta historia es que los médicos y las enfermeras no sabían que estaba sufriendo un derrame cerebral. Recuerdo que entré en la habitación del hospital para ver cómo estaba y no me hablaba. Me miraba con ojos desesperados. Le dije: «Papá, ¿estás bien? ¿Por qué no me hablas?». Sabía que algo estaba muy mal, así que busqué a su médico y a las enfermeras. Tras varias pruebas, determinaron que había sufrido un derrame cerebral, pero ya era demasiado tarde. El daño ya estaba hecho.

Tras el ictus, trasladaron a mi padre a cuidados paliativos. Semana tras semana, veía cómo su cuerpo se encogía ante mis ojos. Nueve meses después de esta época tan difícil, fui a verlo una tarde. Mi padre estaba en el peor estado que jamás había visto. Cuando entré en la habitación, convulsionaba y vomitaba sobre sí mismo.

Inmediatamente pedí ayuda a las enfermeras. Lo limpiaron y tenía mejor aspecto. Antes de irme, me acerqué a él y lo miré fijamente a los ojos. No tenía esperanza. Le dije cuánto lo quería. Le dije que siempre sería mi padre y yo siempre sería su hijo. Le di un beso en la frente y le susurré: «Hasta la vista, baby». Una de nuestras películas favoritas era Terminator, y él siempre citaba esa frase para mí al despedirse.

Aquella noche conduje de vuelta a casa sollozando todo el tiempo. Recuerdo que llegué a casa y pronuncié la misma oración que había estado rezando durante semanas, que era que por favor acabara el sufrimiento de mi padre. Ya había sido suficiente y lo único que quería era que estuviera en paz. Esta vez había algo diferente: sentía una energía, la sensación de que alguien, algo, me estaba escuchando. Me fui a la cama y, doce horas después, recibí la llamada de que mi padre había fallecido.

La pérdida de mi padre me planteó varias preguntas. Quería saber por qué había tenido que soportar tanto dolor cuando habíamos seguido los consejos de sus médicos. Pero no se trata solo de mi padre: demasiadas personas se enfrentan a la enfermedad. ¿Estamos diseñados para la enfermedad? ¿Por qué hay tal epidemia de enfermedades?

Me metí de lleno en la investigación y, para mi sorpresa, descubrí que los médicos de mi padre solo trataban sus síntomas. Sus médicos no veían que había una causa y un efecto, no solo un resultado. Pronto me di cuenta de que la misma información que estaba enseñando en escenarios de todo el mundo —y ahora en este libro— era la misma que podría haber salvado la vida de mi padre. También supe que me habían dado esa montaña para que pudiera mostrarle al mundo que esa montaña se puede mover. Este fue mi mensaje del dolor al propósito.

ENTENDER LA CAUSA

Algo tiene que cambiar. Tenemos que reconocer que el cuerpo humano tiene la capacidad innata de curarse a sí mismo y proporcionarle estas herramientas de curación. Ya en 1858, el Dr. Rudolph Virchow, fundador del campo de la patología celular, dijo que todas las enfermedades son alteraciones a nivel celular. Afirmó que, para tratar cualquier enfermedad, primero debemos entender la causa, y la causa siempre se encuentra en el nivel de la célula. Una vez que se trabaja para eliminar la causa, y en algunos casos las causas, la enfermedad y los síntomas desaparecen por defecto.

La medicación para la diabetes tipo 2 mostrará una mejora en los niveles de azúcar en sangre, pero la diabetes empeora. La medicina convencional trata el síntoma (glucosa), cuando la causa de fondo es el exceso de insulina y la inflamación de la membrana celular. Al tomar insulina, se empeora la causa fundamental y la diabetes. No se pueden tratar superficialmente solo los síntomas y esperar que la enfermedad mejore. Esto es exactamente lo que le pasó a mi padre... y lo que les está pasando a millones de personas. Los receptores celulares se han insensibilizado a los gritos de la insulina. Por lo tanto, las células beta tienen que esforzarse más y «gritar» para transmitir el mensaje. Es como cuando le gritas a tu hijo por primera vez para que limpie su habitación. Al principio te hace caso, pero si sigues gritándole que limpie su habitación durante meses y años, al final se insensibiliza y empieza a ignorarte. La medicación y la insulina pueden regular los niveles de azúcar en sangre, pero no te ayudarán a recuperar la sensibilidad.

¿Cuál es la solución? Estrategias curativas ancestrales. Se ha demostrado que un estilo de vida bajo en carbohidratos y cetogénico, junto con ayuno intermitente (AI), ayuda a sensibilizar los receptores celulares para que el páncreas no tenga que trabajar tanto14, 15, 16.

LA CIENCIA Y EL ARTE DEL METABOLISMO

Después de trabajar con decenas de miles de personas de diferentes ámbitos de la vida, me quedó claro que ninguna dieta funcionará si el metabolismo tiene interferencias. La razón principal por la que tanta gente no consigue ponerse bien hoy en día es porque se centran en el síntoma en lugar de en la causa. El libro que tienes en tus manos te ayudará a identificar la interferencia, para que puedas eliminarla y permitir que tu cuerpo se cure a sí mismo.

Muchos de mis clientes han tratado de acelerar su metabolismo mediante el uso de suplementos perjudiciales y enfoques extremos, solo para encontrarse en una situación peor. Han descubierto mi trabajo porque lo que ofrezco no depende de la fuerza de voluntad; proporciona una comprensión de cómo funciona el metabolismo y pasos sencillos pero eficaces hacia la libertad metabólica.

Desde 2008, he dado conferencias magistrales en todo el mundo sobre el tema de la flexibilidad metabólica —donde se flexiona dentro y fuera de la quema de grasa— y he desarrollado cursos en línea con vídeos y guías paso a paso. Tengo un popular canal de YouTube con más de 300 000 suscriptores y más de veinte millones de reproducciones de vídeos de personas de todo el mundo.

Mis seguidores en las redes sociales han crecido hasta superar el millón de personas que están ansiosas por conocer esta información. Estoy en la posición única de haber entrevistado a más de novecientos de los mejores médicos, científicos e investigadores en la industria de la salud para mi pódcast La revolución metabólica. He guiado a cerca de cinco mil personas por los protocolos que vas a aprender en este libro a través de mis programas de entrenamiento en línea. Y he trabajado personalmente uno a uno con cientos de clientes que habían intentado casi todo para estar bien, pero todavía estaban lidiando con enfermedades misteriosas. He sido capaz de enseñarles cómo convertirse en detectives de la salud para identificar sus interferencias, eliminarlas y permitir que sus cuerpos se curen a sí mismos.

Este libro es la culminación de mi experiencia personal y clínica, junto con mis más de diecisiete años de investigación. Los millones de personas que han descubierto mi obra cuando se sentían desamparadas me han inspirado para escribirlo. La revolución metabólica es diferente a todo lo que has leído antes porque enlazamos la ciencia y el arte del metabolismo. Te ayudaré a pasar de ser un quemador de azúcar a un quemador de grasa mediante la disminución gradual de carbohidratos y el aumento constante de grasas saludables y proteínas. Esto ayuda a aliviar los antojos y los síntomas, por lo que te adherirás al plan. Una vez que hayas cambiado al modo de quema de grasa, lo combinaré con ayuno intermitente, que aumenta tu eficiencia metabólica. Entonces pasarás de quemar grasa a quemar azúcar para asegurarte de que tu metabolismo sigue adaptándose al cambio, lo cual es clave para obtener resultados.

En estas páginas encontrarás estrategias probadas para restaurar tu metabolismo, con las que he ayudado a decenas de miles de personas como tú a prosperar. Este libro está dividido en dos secciones clave. En la primera parte exploraremos las causas principales de la disfunción metabólica, profundizando en los factores que alteran la salud metabólica óptima. En la segunda parte presentaré soluciones eficaces, respaldadas por la ciencia, para ayudarte a restaurar y revitalizar tu metabolismo. Además, encontrarás un plan integral de treinta días para poner en práctica estas estrategias, con deliciosas recetas para quemar grasa y un glosario al final para facilitar su consulta.

A medida que avances por las páginas de este libro, aprenderás:



	Las principales causas de disfunción metabólica y la solución para cada problema.

	Cómo permitir que tu inteligencia innata trabaje para ti con el fin de restablecer tu metabolismo sin sentirte restringido o hambriento.

	Antiguas estrategias de curación como la cetosis y el ayuno que enseñan al cuerpo a quemar la grasa almacenada en lugar de azúcar.

	El papel de nuestros mensajeros químicos llamados hormonas y cómo mantenerlos equilibrados.

	Qué alimentos dañan tu metabolismo y cuáles lo fortalecen.

	Cómo tus pensamientos influyen en la salud o la enfermedad.

	Los últimos biohacks de vanguardia para duplicar los resultados en la mitad de tiempo.

	Cómo personalizar las herramientas descritas en este libro utilizando un reinicio de treinta días para la libertad metabólica.



Te darás cuenta de que hay un camino de vuelta a la salud perfecta que es único para ti. No importa tu etapa en la vida o tus circunstancias individuales, este libro está diseñado para ayudarte a encontrar tu camino personalizado. Lo mejor del reinicio de treinta días para la libertad metabólica es que es realmente fácil de seguir.

La revolución metabólica te inspirará a reconectar con tu inteligencia innata para que este médico interior pueda ponerse a trabajar para ti y permitir que tu cuerpo se cure a sí mismo. Si estás en tratamiento para colesterol alto, trastornos autoinmunes, diabetes u otras enfermedades metabólicas, este libro te proporcionará los pasos precisos que necesitas para recuperar la salud y restaurar el equilibrio en tu vida.

Seré tu sherpa, sosteniendo tu mano suavemente mientras retomas el control de tu salud. Me complace compartir en las próximas páginas la única solución que necesitarás para restablecer tu metabolismo, equilibrar tus hormonas y quemar grasa. El reinicio de treinta días para la libertad metabólica se integra perfectamente en cualquier enfoque dietético que elijas, ya seas carnívoro, vegano o vegetariano. Espero que este libro cambie tu vida ayudándote a identificar lo que ha estado interfiriendo en tu metabolismo, para que te sientas mejor hoy y prevengas enfermedades mañana.

Vamos a sumergirnos y descubrir cómo liberarse del ciclo de las dietas yoyó, para que puedas quemar grasa con eficacia y sentirte increíble todos los días. Prepárate para un cambio de paradigma en tu salud que te servirá de muchas maneras increíbles. Estoy escribiendo esto con una gran sonrisa en mi cara, porque estoy agradecido de tomarte de la mano y guiarte a través del proceso para lograr la libertad metabólica. ¡Prepara tu metabolismo!






PRIMERA PARTE LOS PROBLEMAS


[image: Pimiento picante abierto con semillas y fragmentos esparcidos alrededor]





CAPÍTULO 1 Necesitamos un nuevo paradigma para perder grasa

AL PRINCIPIO DE MI VIAJE de pérdida de peso en 2008, pensé que era tan simple como quemar más calorías de las que consumía para lograr el resultado deseado de pérdida de grasa. Mi objetivo era perder peso para estar sano. Empecé a hacer más ejercicio y a comer menos, y el peso empezó a bajar. Pero entonces ocurrió algo. Al cabo de unas semanas, me sentía más hambriento y tenía que depender más de la fuerza de voluntad y de la disciplina para superar cada día. Con el tiempo, la pérdida de grasa se ralentizó y me estanqué. Lo primero que pensé fue en reducir aún más las calorías y quemar más mediante el ejercicio. Y funcionó. Al menos durante un par de semanas... hasta que se repitió el mismo problema.

Con el tiempo descubrí que el sobrepeso no era mi problema, sino mi síntoma. Al centrarme en la pérdida de peso y la restricción calórica, estaba tratando el síntoma, pero sin llegar nunca a la causa. Este fue uno de mis mayores momentos de revelación, porque me llevó a descubrir que nadie ha tenido nunca un problema de peso. Incluso cuando era obeso, nunca tuve un problema de peso. Era un síntoma de peso. Cuando cambié mi enfoque hacia las hormonas y la inflamación celular, los síntomas desaparecieron por defecto. Muchas personas se centran en sus síntomas, pero nunca llegan realmente a la causa, que está a nivel celular.

En este capítulo revelaré la razón principal por la que has ganado peso y tienes problemas para mantenerlo bajo. También desmantelaré la vieja teoría de que tus genes determinan tu destino. Exploraremos por qué nuestras células son fundamentales para la quema de grasa y cómo la inflamación crónica puede interferir en tu capacidad para funcionar, causando síntomas físicos incómodos. También compartiré lo que llamo «los cinco fracasos en la pérdida de grasa» y la ciencia que explica por qué no funcionan.

TUS CÉLULAS TE AYUDAN A QUEMAR GRASA

Tu cuerpo tiene un sistema de comunicación incorporado, gobernado por tus células, para asegurarse de que la quema de grasa metabólica se produce sin esfuerzo. Piensa en esta inteligencia como si fuera un controlador aéreo en el aeropuerto. Del mismo modo que un controlador aéreo es responsable de que cientos de vuelos despeguen y aterricen de forma segura cada día, cada célula de tu cuerpo funciona de forma similar, comunicándose con tus hormonas para que puedas quemar grasa y producir energía.

¿Cuántos controladores aéreos tienes dentro de tu cuerpo? Según una estimación publicada en 2013 en la revista Annals of Human Biology por un equipo internacional de investigadores y titulada apropiadamente «Una estimación del número de células en el cuerpo humano», tienes unos 37,2 billones de células. Si se alinearan, tus células darían la vuelta a la Tierra dos millones de veces. ¡Son muchos vuelos!1.

Nuestro entorno interno y externo afecta a cada una de nuestras células. El ADN que contienen se lesiona a lo largo del día, y debemos reparar nuestro genoma (el conjunto completo de genes de una célula) varias veces al día. Con nuestros 20 000 genes, ¡podemos construir cuatro millones de variantes diferentes de nosotros mismos!

¿Por qué empiezo un capítulo sobre la pérdida de grasa hablando de genética? Porque cuando nos diagnostican obesidad o incluso enfermedades graves como cáncer o cardiopatías, a menudo nos dicen que la enfermedad está en nuestros genes. No es culpa nuestra; solo ha sido mala suerte. Este mensaje es obsoleto, como verás a lo largo de este libro. Con los cambios de estilo de vida que estás a punto de emprender, tienes el poder de influir positivamente en tu expresión genética, transformando tu salud en el nivel más profundo.


LA VIDA ÚTIL DE LAS CÉLULAS








	
Tipo de célula


	
Longevidad





	
Glóbulos blancos


	
Aproximadamente trece días.





	
Células cutáneas


	
Unos treinta días.





	
Glóbulos rojos


	
Alrededor de 120 días.





	
Células hepáticas


	
Se renuevan cada 150 a 500 días.





	
	
Pueden volver a crecer incluso después de una eliminación de hasta el 90 por ciento.





	
Células pilosas


	
Seis años (mujeres), tres años (hombres).
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CÓMO INTERFIERE LA INFLAMACIÓN EN NUESTRAS CÉLULAS







Inflamación aguda frente a inflamación crónica







[image: Diagrama comparativo que muestra una célula enferma con la membrana endurecida, incapaz de absorber nutrientes ni eliminar desechos, junto a una célula sana con la membrana suave y permeable que permite el intercambio normal de nutrientes y desechos]


Los síntomas son la luz de verificación del motor de tu cuerpo







LOS CINCO FRACASOS EN LA PÉRDIDA DE GRASA




	Mucha gente quiere perder peso.

	Se apuntan a caros programas de adelgazamiento.

	Los programas fracasan.

	Repiten el proceso una y otra vez.









1. Calorías ingeridas frente a calorías quemadas












2. Comer muchas porciones pequeñas todo el día

















3. El metabolismo necesita carbohidratos para quemar grasa y funcionar



4. Enfoques universales






5. Confiar en la fuerza de voluntad para perder peso
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