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			La más larga caminata comienza con un paso.

			Proverbio hindú

		

	
		
			Presentación

			Querido lector, querida lectora:

			¡Si me hubieras visto dando vueltas y más vueltas al papel en blanco! No sabía por dónde empezar. Me muero de ganas de contarte un montón de cosas, y me hace tanta ilusión que las descubras que casi me bloquean las prisas. Me digo «¡Calma!» y me hago el firme propósito de ir desvelando el contenido de este mensaje poco a poco. Prometo que lo haré con toda la serenidad, paciencia y observación de las que sea capaz para explicarte todo lo que pienso que puede crear un cambio positivo en tu vida.

			

			Paso a paso.

			Empezaré por el principio.

			Hace unos meses, de la mano de Penguin Random House, publiqué el libro Optimiza tu metabolismo, en el que hablo del funcionamiento interno del cuerpo, de las vías de obtención de energía a partir de los alimentos, del concepto de «flexibilidad metabólica» y de la salud mi­tocondrial como base de la salud global, ¡entre otras muchas cosas! En él profundizo en todo lo que no se ve y en aquello que nos permite ser lo que somos tanto a nivel físico como mental y emocional: ¡el fantástico mundo del metabolismo! Además de ofrecer una base teórica, incluye qué podemos hacer a diario para potenciar al máximo el funcionamiento adecuado de las rutas metabólicas y fa­vorecer la salud a todos los niveles. Podría decir que es una guía teórico-práctica de alimentación, ejercicio y estilo de vida por lo que respecta al metabolismo, una caja de herramientas para alcanzar el bienestar a través de la conexión con la base última de la biología humana.

			Cuando acabé el libro, sentí que era un manual de instrucciones para la vida, el compendio que —¡ojalá!— llevásemos todos bajo el brazo para entender y respetar el cuidado de este vehículo tan único y valioso que somos.

			Y entonces apareció la oportunidad de dar el siguiente paso: unir, por una parte, el impacto positivo de las grasas saludables sobre la optimización metabólica de la que tanto habla el libro y, por otra, mi deseo de reescribir Dieta cetogénica. Resetea tu metabolismo, gana energía y quema grasa para siempre, del que fui coautora en 2016. Ambos puntos están conectados por una robusta línea, como verás a continuación.

			Si la dieta cetogénica es rica en grasas saludables y éstas son una de las herramientas fundamentales para optimizar el metabolismo, actualizar esta dieta centrándonos en la mejora de este mecanismo básico para preservar la salud era el siguiente paso lógico del proceso. ¡Todo encajaba!

			La editorial me sugirió crear una guía práctica, un manual que nos permitiera optimizar el metabolismo, y eso me brindó la oportunidad de ahondar en la aplicación de todo lo que tenemos a nuestro alcance para moldear lo que somos y desplegar, desde lo más profundo, nuestra mejor versión.

			El resultado es esta obrita que tienes en las manos.

			Este libro es para ti: deseo que puedas aplicar en tu vida todo lo que he aprendido de la ciencia y la experiencia, y por eso he decidido ofrecerte herramientas útiles y sencillas sobre alimentación, ejercicio físico, descanso, gestión del estrés y estilo de vida que favorecerán tanto tu salud global como tu bienestar.

			He tenido la suerte de comprobar sus beneficios a lo largo del tiempo y no sólo en los cientos de personas a las que he acompañado.

			Soy médico y patóloga, tengo un máster en terapia neural y odontología neurofocal y, desde hace casi veinte años, me dedico al estudio del impacto de la alimentación y el estilo de vida en la salud. Como ves, he recorrido un largo camino.

			Todo empezó con el ¡crac! que se produjo en el momento en que me rompí. Llevaba demasiado tiempo tirando de la cuerda… Empecé a trabajar a los quince años, mientras aún estaba estudiando. Soy la menor de una familia numerosa, y en ella todos hacíamos algo para ayudar en casa. Como quería ser médico, me esforzaba muchísimo para conseguir la nota alta que necesitaba para acceder a la universidad.

			

			Durante la carrera seguí con esa dinámica, estudiar y trabajar. Sin embargo, las cosas comenzaron a complicarse, pues había logrado entrar en una de las mejores y más duras escuelas de medicina, con jornadas maratonianas y un alto nivel de exigencia. Al inconveniente de ocupar los fines de semana y las vacaciones para conseguir los aho­rros necesarios para pagar la carrera, se sumaban los lar­gos desplazamientos diarios. Como mínimo, cada día dedicaba casi cuatro horas a ir a la facultad y volver a casa. Así que aquella época se convirtió en una odisea. Lo recuerdo como un tiempo agotador. Pero era joven, fuerte y perseverante. Y seguí así hasta que conseguí mi anhelado título.

			Después vino la preparación del examen MIR, que da acceso a la especialidad, y los años de Anatomía patológica, de nuevo con unos horarios muy dilatados, guardias de veinticuatro horas y la asistencia a todos los cursos y congresos que podía para lograr la mejor formación posible. Incluso simultaneé el doctorado y colaboré en proyectos de investigación. Y todo eso sin olvidarme del ámbito social y familiar. ¡De locos! Al final, acabó pasándome factura en la salud y me vi obligada a parar.

			Recuerdo el vértigo que sentí. Tuve que detener mi mundo y dedicarme sólo a mí, a cuidarme del desgaste provo­cado por tantos años exigiéndome por encima de mis posibilidades. Ya no podía seguir desoyendo la vocecita interior que me decía que algo iba mal, que debía cuidarme.

			Siempre me había atraído la influencia de la alimentación en la salud, y era consciente de lo mucho que las decisiones respecto a la dieta y al estilo de vida pueden condicionar el estado físico, mental y emocional, así como la sensación de bienestar en una persona. Lo tenía presente incluso cuando me encontraba frente al microscopio, durante las autopsias… Y fue ahí donde hallé la manera de curarme.

			Pero no fue justo como pensaba…

			Tuve la suerte de contar con un gran experto en el campo de la nutrición integral, gracias al cual descubrí que lo que había estado haciendo convencida de que era supersano —como comer un montón de fruta cada día, beber mucha leche o no probar apenas las grasas de origen animal, por ejemplo— me había ido debilitando. Tenía que poner mi dieta patas arriba para restaurar todo el sistema. Se me rompieron los esquemas, pero me atreví a probar y constaté su funcionamiento en mí. El poder curativo de los alimentos iba mucho más allá de lo que imaginaba.

			Resulta que hay alimentos que nos enferman y otros que nos ayudan a curarnos, que hay enfermedades relacionadas con alimentos concretos, que la forma de cocinar e incluso la manera de combinarlos impacta en la salud…, y todo ello no sólo a nivel físico, sino también mental y emocional. ¿Cómo podía haber pasado tantos años y haber dedicado tanto esfuerzo a la medicina sin ser conscien­te de esto?

			Cuando empecé a encontrarme mejor, decidí ahondar en este campo y averiguar más sobre el tema. Como médico, me parecía fundamental comprender el papel de la nutrición y el estilo de vida en la salud y en la enfermedad, y poner este conocimiento al servicio de los demás. Y a eso he dedicado casi veinte años.

			Personas de mi entorno comenzaron a interesarse por lo que estaba haciendo y me pedían consejo. Luego despertó la curiosidad de los conocidos de esas personas, así que seguí con mis aportaciones, aplicando mis nuevos conocimientos y sin dejar de aprender, hasta que al final abrí mi propia consulta de nutrición desde este enfoque in­tegral que surge de la unión de la medicina más académica, a la que llegué por vocación, y la más novedosa, que vino a mí como un salvavidas de recuperación personal, aquella que contempla al paciente como un todo y lo convierte en el protagonista del cuidado diario de su salud.

			

			Utilizo el término «novedosa» porque por un momento pensé que era algo moderno y de vanguardia usar la alimentación y el estilo de vida como base del tratamiento de los problemas de salud con los que me iba encontrando. ¡Y nada más lejos! Otro de los grandes descubrimientos que me impactaron en aquella época fue que Hipócrates, el padre de la medicina, ya en el siglo V a. C. centraba el abordaje terapéutico de sus enfermos en estos dos pilares de la vida y lo inculcaba a los suyos en lo que se conocería después como escuela hipocrática. ¿Conoces la frase «Que tus alimentos sean tu medicina»? No es un eslogan publicitario… ¡Su autor es Hipócrates!

			Así que, sin saberlo, en pleno siglo XXI, estaba recuperando una práctica ancestral: rescatar el arte de la medicina antigua, más global e integradora que la que había estudiado en la universidad y que la que había encontrado en el ámbito hospitalario, que otorga a la alimentación y el estilo de vida un papel central en el tratamiento y la prevención de las enfermedades. Y me animé a darla a conocer a través de la práctica asistencial y la divulgación.

			Durante años, compaginé el trabajo en consulta con la formación en conferencias, cursos y congresos, y me aventuré a abrir mi propio pódcast. Un día me invitaron a una entrevista en YouTube para hablar de dieta cetogénica, y gustó tanto que acabamos creando un canal dedicado al cuidado de la salud a través de la alimentación —¡no sólo cetogénica!— y el estilo de vida que llamamos Vida potencial. Sin embargo, creció tanto que tuve que parar de nuevo debido al sobreesfuerzo que me produjo: de lunes a viernes trabajaba en la consulta y los fines de semana en el canal, que luego evolucionó hasta convertirse en una web con programas, un blog, un pódcast, un catálogo de libros… Tuve que hacer otro alto en el camino para recuperar la salud, además de realizar nuevos ajustes. 

			Entonces decidí dejar la consulta y centrarme en la divulgación. Y así he vivido los últimos años, hasta que hace unos meses me aparté del proyecto Vida potencial para retomar mi andadura de promoción de la salud en solitario, con mis vídeos, conferencias y libros.

			Y aquí estoy, compartiendo todo esto contigo.

			Quiero ayudarte a recorrer el camino del cuidado de la salud de la forma más lógica, fácil y amable posible, aunando y simplificando mis aprendizajes derivados de la medicina, la patología y la nutrición, además de las herramientas que me han servido a lo largo de los años.

			La ciencia está viva. Por mi parte, sigo en constante estudio, por lo que habrá aspectos que necesitaremos actualizar dentro de unos años, cuando descubramos que no funcionan tal y como aparecen en este libro. Otros han superado el paso del tiempo y son congruentes con la fisiología, de modo que con ellos te acercarás a la verdad. 

			Como decía al principio, este libro se centra en la parte práctica de la vida saludable. Podría decir que es un manual de instrucciones sobre el cuidado del metabolismo que te explica todo lo que puedes hacer día a día para alcanzar el bienestar. Me gustaría añadir que no es necesario que hayas leído Optimiza tu metabolismo. Eso sí, si quieres profundizar en el conocimiento de tu maquinaria interna y saber más de ese universo en miniatura que vive en ti, te lo recomiendo. ¡Verás lo fascinante que es!

			Cuando lleguemos a algún punto que lo requiera, te ofreceré las bases científicas para que entiendas el porqué de eso y encuentres la fuerza necesaria para seguir adelante y aplicar los cambios adecuados. ¡Modificar hábitos no es sencillo! Cuanto menos te cueste, mejor.

			Este libro será tu guía. Te ayudaré a recorrer el camino hacia tu mejor versión a través de las elecciones más adecuadas respecto a lo que comes, el entrenamiento que haces, cómo duermes, adónde vas, cómo te relacionas… Eso conlleva un proceso de descubrimiento y, ¡ojalá!, como pasa con los viajes, sea toda una transformación para ti. Tu transformación.

			

			Para ello, veremos de dónde partimos, adónde queremos ir y cómo hacerlo, de qué manera podemos prepararnos y qué herramientas nos interesa conocer.

			Te adelanto que estás a punto de embarcarte en un increíble viaje hacia el cuidado diario de tu salud global. Como puede sonar a cliché, he intentado sustituir esta frase por otra, pero es que, por manida que esté, no deja de gustarme: es acertada y reveladora. Te aseguro que lograrás el físico con el que siempre has soñado, cambiará tu forma de pensar, manejarás las emociones de otra forma, te relacionarás de una manera distinta y descubrirás aspectos de ti que no imaginabas que podías llegar a expresar o que creías haber dejado atrás para siempre.

			¿Te animas? ¡Vamos allá!
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			Del punto A…

		

	
		
			¿QUÉ SOMOS?

			El primer paso de esta travesía es reconocer de dónde partimos: averiguar cómo estamos y cómo funcionamos. Eso nos servirá para tomar mejores decisiones respecto al cuidado personal, y no sólo a corto plazo, sino durante toda la vida. Por poner un símil, sería como tener claro qué combustible usa un vehículo o cuáles son sus necesidades específicas para mantenerlo. 

			

			En tu caso, el punto A implica que entiendas cómo eres y sepas cómo te encuentras. La experiencia me ha demostrado que este paso inicial resulta de gran ayuda para trazar la ruta que conecta con el objetivo que queremos conseguir: llegar al punto B de la trayectoria. Invertir tiempo en pensar antes de arrancar acaba saliendo rentable. Es como cuan­do, antes de un viaje, estudias la ruta y preparas concienzudamente las maletas: la experiencia puede ser muy distinta, ¿verdad?

			En este capítulo te contaré qué somos, cómo funcionamos, cuáles son las bases de la biología que condicionan el estado de salud en la mayoría de las ocasiones y en qué situación se encuentra (quizá) tu maquinaria interna, para que dispongas de una comprensión global y sólida a la hora de decidir cómo cuidarte.

			Además, te propongo que, al final, anotes aspectos concretos de tu estado físico, mental y emocional que quieras mejorar. Serán tu punto de partida. No te preocupes ahora, lo veremos dentro de unas páginas.

			LAS BASES CIENTÍFICAS

			Imagina que unos buenos amigos tuyos se van de vacaciones y te piden que les cuides a Kovi, su mascota. Aceptas con gusto: además de hacerles un favor, disfrutarás de unos días de buena compañía. Ya te ves dando largos paseos por el parque o jugando con una pelota, con sus cacharritos para la comida y el agua en un rincón de la cocina, con una mantita a los pies de la cama o, como te han contado los que conviven con perros o gatos, recibiendo su cariño, pues montan una auténtica fiesta cada vez que entras en casa. Sí, te apetece. 

			De pronto, ¡oh, sorpresa! Kovi tiene alas y es lo más exótico que has visto jamás. Bueno, de hecho, es tan exótico que en realidad no lo habías visto jamás… «¿Y ahora qué hago con esto? ¿Cómo lo cuido? ¿Qué come? ¿Qué necesita? ¿Dónde duerme? Si es que lo hace…». Se lo preguntas todo a tus amigos, buscas por internet e incluso te compras un libro. ¡Menuda responsabilidad!

			Pues con nosotros sucede algo parecido. ¿Cómo vamos a cuidarnos, si no sabemos qué necesitamos? ¿Qué elegir, si no entendemos cómo somos? ¿Cómo podemos distinguir lo que nos favorece de lo que nos hace daño? ¿Cómo perseverar en una rutina que no se parece en nada al ideal que teníamos en la cabeza? ¿Y si encima somos un tanto exóticos?

			Hoy sabemos que la mayoría de las enfermedades crónicas se producen por una falta de sincronización entre nuestro diseño genético-evolutivo y las decisiones que tomamos acerca de la alimentación y el estilo de vida que hemos adoptado. En otras palabras: enfermamos por la fricción repetitiva entre lo que somos y lo que hacemos. No nos damos lo que necesitamos o nos damos lo que no necesitamos. Sucede como en el clásico símil del coche y el combustible: poner gasolina a un diésel, o viceversa, acaba estropeando el motor.

			Eso es lo que hacemos con los alimentos y la naturaleza de cada uno de nosotros: llenamos el depósito con elementos que van en contra de nuestra biología. Y cada vez hay más personas inflamadas, las cifras de obesidad se han disparado y el cómputo de enfermedades crónicas no deja de crecer. Vivimos en una sociedad paradójicamente «sobrealimentada y desnutrida al mismo tiempo», como afirma la doctora en ciencias biomédicas Rhonda Patrick, una de las investigadoras que más me gustan en el campo de la divulgación de la salud (aprovecho para recomendártela).

			¿Cómo es posible? Desde los años sesenta, hemos vivido un cambio radical en la forma de alimentarnos. En este mundo moderno en el que comemos durante todo el día, picoteamos entre horas e incluso nos despertamos para tomar algo en mitad de la noche, y basamos la dieta en el pan, la pasta, la bollería, los cereales del desayuno y otros carbohidratos de absorción rápida, el cuerpo se ve constantemente obligado a producir insulina, la hormona encargada de introducir la glucosa en las células. Imagínatela como un portero que allana el paso al combustible celular. 

			

			Cuanta más glucosa llega a la sangre, más insulina produce el cuerpo. Y como esta hormona barre la glucosa sanguínea, mayor es la caída posterior, que se manifiesta en forma de hambre, falta de energía, debilidad, confusión o, incluso, desánimo y malhumor. Esta hipoglucemia (hipo- significa ‘bajo’ y -glucemia se refiere a la concentración de glucosa en la sangre) es la que está detrás de la clásica «pájara de los deportistas».

			Cuando ingerimos alimentos de alto índice glucémico (azúcar, caramelos, cereales refinados, pan blanco, bollería, refrescos…), sentimos un subidón inicial de energía, que se corresponde con la elevación de los niveles de glucosa, y un bajón final debido a su caída. Es como si estuviéramos en una montaña rusa: arriba y abajo, tanto en lo físico como en lo mental y lo emocional.

			A corto plazo sentimos inestabilidad y necesitamos comer cada pocas horas. Si se mantiene en el tiempo, los picos de glucosa fuerzan tanto al páncreas a trabajar a pleno rendimiento para producir suficientes porteros de glucosa —moléculas de insulina— que pueden llegar a agotarlo. Por eso las dietas altas en carbohidratos, en especial las de alto índice glucémico, se asocian con el desarrollo de resistencia a la insulina y diabetes tipo 2. Por otra parte, la insulina también garantiza el almacenamiento de reservas para momentos de escasez. ¿Y cómo lo hace? En forma de grasa, de manera que los niveles repetidamente altos favorecen el desarrollo de sobrepeso y obesidad.

			Existen otros factores que influyen en nuestras decisiones sobre la comida. Por ejemplo, si comemos carbohidratos de absorción rápida, como tienen un alto índice glucémico, en nuestro cerebro emocional se activa el llamado «sistema de recompensa» y la producción de dopamina. Sentimos tal placer que comer se convierte en un disfrute más allá de la necesidad biológica, incluso en consuelo en momentos difíciles y, a largo plazo, provocan una auténtica adicción. ¿Alguna vez has tenido ganas de comerte un helado, tomarte un tazón de leche con galletas o parar en un restaurante de comida rápida para compensar las penas de un mal día? ¿En ocasiones te sientes incapaz de dejar el azúcar, el pan o las barritas de chocolate? Aquí tienes la explicación.

			Por otra parte, el azúcar que contienen los alimentos puede unirse a los receptores del sabor dulce que se encuentran repartidos a lo largo del tubo digestivo. Una vez

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		  Descubre cómo funciona el metabolismo y el impacto que tiene en la energía, el peso, la inflamación y la prevención de enfermedades.
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         La doctora Isabel Belaustegui sabe que mejorar la salud no depende de seguir una dieta estricta, sino de aprender a nutrirnos de forma flexible y sostenible, adaptando la alimentación y el estilo de vida a diferentes situaciones, como viajes, reuniones o celebraciones. Esta guía te enseña cómo puedes mejorar tu metabolismo y tu bienestar siguiendo una alimentación flexible —con una base científica—, adaptada a tu estilo de vida y tus necesidades personales.

         Aunque este libro se centra en la dieta cetogénica cíclica —basada en la alimentación mediterránea— y en la importancia de la flexibilidad metabólica, también aborda otros aspectos clave, como el descanso y la gestión del estrés. Ofrece, además, listas de alimentos, propuestas de comidas, menús semanales y un ejemplo de toda una semana aplicando este enfoque.

		   

         Una guía clara y sumamente descriptiva para resetear tu metabolismo. Incluye recetas ceto y low-carb para que te alimentes mejor y saques lo mejor de ti mismo.

         Por la autora del best seller Optimiza tu metabolismo.

      
   
      
         

         
			 Isabel Belaustegui Trías es licenciada en Medicina y Cirugía por la Universidad Autónoma de Madrid, especialista en Anatomía Patológica y máster en Terapia Neural por la Universidad de Barcelona.

		  Tras un periodo de formación asistencial e investigación clínica en el departamento de Anatomía Patológica del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla de Santander, decidió profundizar en el estudio del impacto de la nutrición y el estilo de vida en la salud, lo que la llevó a formarse en Medicina Integrativa.

		  Durante más de quince años ha compaginado el trabajo en su consulta privada con la participación en conferencias, congresos, cursos y seminarios y con la colaboración en los medios de comunicación (radio y prensa escrita). Desde 2020 se dedica en exclusiva a la divulgación a través de conferencias, redes sociales y sus libros. Es autora de La magia del ayuno (Integral, 2021) y Optimiza tu metabolismo (Grijalbo, 2023).
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