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			SINOPSIS 


			 


			¿Cómo activar el metabolismo, ganar energía y perder peso definitivamente? En estas páginas la Dra. Vidales resume lo que sus pacientes le preguntan sobre el metabolismo, sobre si se puede o no quemar más matándose a hacer ejercicio o tras una dieta estricta. Se explica qué es el metabolismo basal y cómo calcularlo. Además descubre diferentes aspectos de la vida diaria que influyen en el metabolismo como, qué tipo de actividades lo activan más o cuáles son los alimentos y sustancias activadoras del metabolismo o quema grasas. 


			 


			En resumen te ayudará a descubrir qué es lo que puede estar afectando a tu organismo, y a poner en marcha planes de comidas y de ejercicios específicos que te ayudarán a recuperar energía, actividad y salud. 


			 


			¡Activa tu metabolismo para cambiar tu vida ya! 


			
	    

	 	
	    
            

			 


			Este libro está dedicado a…  


			 


			Mi hermano Dámaso, por ser el ángel que  Dios dispuso para mí aquí en la tierra. Por  tus horas de desvelos, por tu entrega, por tus  consejos, por tu consuelo, por tu abrazo, por  tu tiempo, por tu generosidad; en definitiva,  por todo tu amor. GRACIAS  


			 


			A la misión de Ashaiman, Ghana, África.  


			 


			A mis misioneras de la Caridad de Madre  Teresa de Calcuta, porque solo Dios sabe la  grandeza de su labor.  


			 


			Y, especialmente a las hermanas Pascali, Edith  y Mery Margaret, con las que tuve la dicha  de compartir unos días inolvidables llenos de  verdadero amor y servicio a los demás como  nunca jamás viví.  
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			Prólogo 


			 


			Afirmaciones como «doctora, yo no debo quemar nada», o  «yo no como tanto como para engordar así», o «hago ejercicio, pero no adelgazo ni un gramo» son frases que habitualmente oigo en mi consulta, en la entrevista que hago a los  pacientes que quieren adelgazar. 


			Y no les falta razón: ellos mismos son conscientes de que  algo falla a la hora de quemar las calorías que consumen,  aun a veces haciendo comidas muy livianas o ejercicio físico  con regularidad. 


			Y es que el metabolismo de cada uno juega un papel fundamental no solo a la hora de engordar o de adelgazar, sino en nuestra vida en general. Aunque, como veremos en este libro, el metabolismo también puede estar codificado genéticamente, existen muchos factores que afectan e influyen en él y que desde fuera podemos modificar para ayudarnos a estar más activos. Así sabremos que incluso la propia personalidad y la forma de vivir la vida pueden influir en nuestro metabolismo. 


			Seguro que nos es familiar la imagen de un niño o de una niña regordetes, comiendo su bocadillo y sin muchas ganas de jugar o más bien sentados, y con tendencia a dormir más de lo normal y no hacer muchas actividades a lo largo del día: a pesar de estar todavía en la infancia, pueden tener un metabolismo lento, genéticamente determinado; ese metabolismo está ya condicionando su vida y haciendo que sus días sean más sedentarios, hace que jueguen menos, que se relacionen menos con los otros niños y mantener un peso elevado, y si no se toman las medidas higiénico-dietéticas adecuadas serán con toda certeza adultos obesos, con todas las complicaciones que se derivan de ello. 


			A pesar de su carga genética, si los ayudamos a variar  sus hábitos alimenticios, y a bajar algo de peso, conseguiremos que puedan realizar algo de ejercicio y que se vayan  «adaptando» al ritmo de los demás. En realidad, no es que  hayamos hecho magia o que hayamos modificado su codificación genética, sino simplemente que habremos ayudado  a activar metabólicamente su organismo. Seguramente habrán escuchado a veces afirmaciones como «a Juanito, que  era un niño regordito y tranquilo, le cambió el metabolismo  en la adolescencia». Realmente se trata de una transformación propiciada por cambios en los hábitos, la alimentación,  el nivel de ejercicio y la ayuda médico-nutricional adecuada.  


			Te invito a adentrarte de una manera fácil y práctica en  el mundo de nuestro metabolismo, y a conocer aquellos factores que lo afectan (hormonales, inflamatorios, digestivos,  estrés…), así como a conocer qué está pasando y —sobre  todo y lo más importante— cómo ayudar a activar nuestra  vida con cambios en nuestra alimentación y actividad física.  


			Activa tu metabolismo y activarás tu vida. ¡Te lo aseguro! 


			
	    

	 	
	    
             


			Introducción 


			 


			¿Qué es el metabolismo basal? 


			 


			El metabolismo basal o tasa metabólica de base (TMB) es la  energía necesaria, en calorías, que el cuerpo necesita para  mantener sus funciones orgánicas vitales de manera natural:  por ejemplo, la energía necesaria para respirar, para hacer  una correcta digestión o incluso para mantener la actividad  intelectual. Este concepto (el metabolismo basal o en reposo) no tiene en cuenta la actividad física (que requiere una energía que se ha de sumar a la basal), pero es el que se utiliza  en todas las mediciones y cálculos para mayor comodidad.  


			La medición de la tasa metabólica en reposo nos da un  dato fundamental de cuántas calorías debemos consumir  para mantenernos en el peso ideal, sin excedernos en el consumo de alimentos para no ganar peso.  


			 


			Fórmulas para calcular el metabolismo basal o tasa metabólica de base 


			 


			Existen varios métodos para calcular la tasa metabólica basal, si bien en todos, para realizar las mediciones, es necesario no haber efectuado ningún tipo de actividad física ni  ingerido ningún alimento de cuatro a ocho horas antes del  estudio.  


			Una de las fórmulas más utilizadas y precisas son las ecuaciones de Harris-Benedict, revisadas por Mifflin y St. Jeor en  1990: 


			 


            
              
                	Hombres:

                	TMB = (10 × peso en kg) + (6,25 × altura en cm)

                  – (5 × edad en años) + 5

              

              
                	Mujeres:

                	TMB = (10 × peso en kg) + (6,25 × altura en cm)

                  – (5 × edad en años) – 161

              

            

            
 


			Como ya se ha comentado, la tasa metabólica basal solo  muestra el consumo mínimo del organismo, por lo que es necesario calcular el gasto energético en función del estilo de  vida y de la actividad física de cada uno.  


			Este cálculo se puede realizar de dos formas. La primera y  más sencilla es aplicar las indicaciones de ingesta diaria de  calorías recomendadas según el principio de Harris-Benedict,  que se puede consultar en la siguiente tabla: 


			 


            
              
                	Ejercicio

                	Calorías diarias necesarias

              

              
                	Poco o ningún ejercicio
                	TMB × 1,2

              

              
                	Ejercicio ligero

                  (1-3 días a la semana) 

                	TMB × 1,375

              

              
                	Ejercicio moderado

                  (4-5 días a la semana) 

                	TMB × 1,55

              

              
                	Ejercicio fuerte

                  (6-7 días a la semana) 

                	TMB × 1,725

              

              
                	Ejercicio muy fuerte 

                  (dos veces al día, entrenamientos muy duros)

                	TMB × 1,9

              

            


			 


			El segundo método es algo más laborioso. Consiste en calcular aproximadamente el consumo energético del individuo  en calorías y sumarlo a la TMB.  


			Conocer el gasto energético es necesario para mantener  el peso y escoger la dieta que más le convenga a cada uno,  o para saber cuánto ejercicio se debe incluir si se desea perder peso. 


			 


			Veamos un ejemplo: 


			• Sexo: hombre.  


			• Complexión: media. 


			• Edad: 43 años. 


			• Estatura: 1,70 metros. 


			• Peso: 75 kilos. 


			• Estilo de vida: sedentario. 


			 


			Su TMB sería, según la ecuación de Harris-Benedict:  


			 


			

				(10 × 75) + (6,25 × 170) – (5 × 43) + 5 = 1.602 kcal 


			


			 


			Una vez calculada la TMB, vamos a aplicar el factor de  actividad, que en este caso, como su estilo de vida es sedentario, supone multiplicar por 1,2: 


			 


			

				1.602 × 1,2 = 1.923 kcal 


			


			 


			Luego el hombre de nuestro ejemplo debería consumir  1.923 kcal diarias para mantener su peso corporal. 


			Actualmente, todas estas fórmulas ya vienen integradas en  los impedanciómetros —aparatos que además de medir el peso total de un individuo, indican el porcentaje de materia  grasa en su organismo—, que a través de una corriente que  atraviesa estructuras como la sangre, el músculo, el agua o  la grasa realizan estas ecuaciones y nos dan el cálculo del  metabolismo basal con y sin ejercicio físico, además de la  composición corporal. 


			 


    
              
                	Actividad cotidiana (Cal × kg × min)
              

			  
			    	Dormir
			    	0,015
		      

			  
			    	Estar relajado
			    	0,018
		      

			  
			    	Leer
			    	0,018
		      

			  
			    	Escribir
			    	0,027
		      

			  
			    	Mantenerse de pie
			    	0,029
		      

			  
			    	Estar sentado (comer, ver la tele…)
			    	0,025
		      

			  
			    	Conversar
			    	0,024
		      

			  
			    	Ducharse
			    	0,046
		      

			  
			    	Lavarse y vestirse
			    	0,05
		      

			  
			    	Hacer la cama
			    	0,057
		      

			  
			    	Lavar platos
			    	0,037
		      

			  
			    	Lavar ropa
			    	0,07
		      

			  
			    	Lavar suelos
			    	0,066
		      

			  
			    	Limpiar ventanas
			    	0,061
		      

			  
			    	Planchar
			    	0,063
		      

			  
			    	Barrer
			    	0,031
		      

			  
			    	Pasar la aspiradora
			    	0,068
		      

			  
			    	Cocinar
			    	0,045
		      

			  
			    	Conducir
			    	0,04
		      

			  
			    	Subir escaleras
			    	0,254
		      

			  
			    	Bajar escaleras
			    	0,101
		      

			  
			    	Caminar suavemente (3,5 km/h)
			    	0,051
		      

			  
			    	Caminar rápido (5,1 km/h)
			    	0,069
		      

		  

          
			 

            
        
              
                	Trabajo (Cal × kg × min)
              

			  
			    	Carpintero
			    	0,065
		      

			  
			    	Granjero
			    	0,056
		      

			  
			    	Mecánico
			    	0,06
		      

			  
			    	Agricultor:
			    	 
		      

			  
			    	Plantar y cavar
			    	0,069
		      

			  
			    	Segar y arar sin máquinas
			    	0,098
		      

			  
			    	Transportar sacos
			    	0,083
		      

			  
			    	Granjero
			    	0,056
		      

			  
			    	Trabajar con pico y pala
			    	0,095
		      

			  
			    	Talar árboles y cortar madera 
			    	0,107
		      

			  
			    	Albañil 
			    	0,07
		      

			  
			    	Jardinero 
			    	0,086
		      

			  
			    	Trabajo de laboratorio 
			    	0,035
		      

			  
			    	Mecanografíia 
			    	0,037
		      

		  

          
			 


          
              
                	Deporte (Cal × kg × min)
              

			  
			    	Correr suave (a 5,5    km/h) 
			    	0,1
		      

			  
			    	Correr moderado (a 7,5 km/h) 
			    	0,2
		      

			  
			    	Correr intenso (a 9 km/h) 
			    	0,3
		      

			  
			    	Saltar a la cuerda 
			    	0,175
		      

			  
			    	Jugar a:
			    	 
		      

			  
			    	Petanca 
			    	0,052
		      

			  
			    	Bolos 
			    	0,098
		      

			  
			    	Billar 
			    	0,026
		      

			  
			    	Golf 
			    	0,079
		      

			  
			    	Ping-pong 
			    	0,057
		      

			  
			    	Baloncesto 
			    	0,14
		      

			  
			    	Balonvolea 
			    	0,12
		      

			  
			    	Futbol 
			    	0,137
		      

			  
			    	Tenis 
			    	0,101
		      

			  
			    	Squash 
			    	0,152
		      

			  
			    	Alpinismo 
			    	0,14
		      

			  
			    	Judo y karate 
			    	0,185
		      

			  
			    	Esquí moderado 
			    	0,142
		      

			  
			    	Esquí intenso 
			    	0,235
		      

			  
			    	Hacer montanismo 
			    	0,147
		      

			  
			    	Natación:
			    	 
		      

			  
			    	Libre 
			    	0,085
		      

			  
			    	Mariposa 
			    	0,2
		      

			  
			    	Braza de espalda 30 m/min 
			    	0,1
		      

			  
			    	Pecho 27 m/min 
			    	0,106
		      

			  
			    	Crawl 40 m/min 
			    	0,128
		      

			  
			    	Baile:
			    	 
		      

			  
			    	Moderno moderado 
			    	0,061
		      

			  
			    	Moderno vigoroso 
			    	0,083
		      

			  
			    	Vals 
			    	0,075
		      

			  
			    	Rumba 
			    	0,101
		      

			  
			    	Ballet clásico 
			    	0,11
		      

			  
			    	Montar a caballo 
			    	0,107
		      

			  
			    	Conducir bicicletas a 14 km/h 
			    	0,1
		      

			  
			    	Conducir motos 
			    	0,053
		      

			  
			    	Conducir coches 
			    	0,043
		      

		  

          
			 


      Estos aparatos son prácticos y sencillos de manejar. Suelen ser básculas que realizan estas mediciones complejas a  través de un software especializado que incluye las fórmulas  ya mencionadas, en las que metiendo datos como el peso, la  talla, la edad, el sexo y la actividad física del paciente se obtiene un informe detalladísimo de toda la composición corporal (grasas, masa magra, agua corporal…), así como del  metabolismo basal, la grasa visceral y la edad metabólica.  


			Este último dato (la edad metabólica) se puede considerar  casi como un dato anecdótico en el informe; sin embargo,  es de mucha utilidad para los profesionales que realizan el  diagnóstico, ya que pone en relación la edad biológica del  paciente con la que en realidad muestran sus órganos, en  relación a todos los factores estudiados; es decir, nos habla  indirectamente del grado de envejecimiento de nuestro cuerpo. Habitualmente, los resultados suelen aportar una edad  mayor a la biológica cuando el paciente presenta sobrepeso  y obesidad, y mucho más baja cuando el paciente está en un  peso estándar o saludable, o más bajo que el que le corresponde. Curiosamente, este es el dato que más suele impactar  a los pacientes al final de las pruebas: conocer este proceso  de envejecimiento interno precoz es un buen aliciente para  iniciar y para seguir un plan nutricional y de actividad física.  


			Si deseamos disminuir de peso, es aconsejable seguir una dieta con menos calorías que nuestra TMB. Si nuestro metabolismo basal es de 1.900, quizá una dieta de 1.500 kilocalorías pueda resultar efectiva, pero si nos pareciera un poco restrictiva, sería aconsejable aumentar la actividad física diaria y llevar una dieta menos estricta. Así, si en lugar de llevar una vida sedentaria realizamos ejercicio de forma moderada, podremos llevar una dieta de 1.900 kcal (1.900 × 1,55 = 2.980 kcal). 


			A continuación se incluyen algunos ejemplos de los informes elaborados tras realizar las mediciones pertinentes en  básculas con impedanciómetros. 


			 


			¿Cuántas calorías necesitamos? 


			 


			¿Cuántas calorías necesitamos para estar sanos? Esta es la pregunta del millón, porque la respuesta va a depender de muchos factores, entre ellos la actividad física que se realiza cada día, y es diferente para cada uno en función de la edad, el tamaño, la altura, el sexo, el estilo de vida y el estado de salud en general. 


			Un hombre adulto promedio requiere alrededor de 2.700  calorías para mantener su peso, mientras que la mujer promedio necesita solo 2.200 calorías, según el Departamento  de Salud de Estados Unidos. 


			Si deseamos controlar no solo nuestro peso, sino nuestro estado de salud, hemos de tener mucho cuidado con  las calorías ocultas, presentes en la glucosa, la sacarosa, la  dextrosa, el jarabe de malta, el jarabe de azúcar de caña,  las melazas… Este tipo de alimentos aportan calorías vacías, habituales no solo en chucherías, refrescos, todo tipo de  postres procesados, sino también en salsas y aliños, sopas  y cremas, cereales integrales para el desayuno, conservas,  embutidos y muchos otros productos. 


			Un reciente estudio revela que los norteamericanos consumen hoy un 30 por ciento más de azúcares añadidos que  hace tres décadas. ¡Eso son unas setenta y dos calorías más  al día, lo que significa más de veinticinco mil calorías adicionales al año! La Asociación Norteamericana del Corazón  sitúa el límite diario de azúcares añadidos en cien calorías  para las mujeres y ciento cincuenta para los hombres. Los  autores de este estudio, de la Universidad de Carolina del  Norte (Estados Unidos), insisten en que ese 30 por ciento de  aumento es «solo una media» y aclaran que «un 20 por ciento de los adultos llega a las 821 calorías extras al día solo  con los azúcares añadidos». 


			 



			[image: ]


			 



			En conclusión… 


			 


			La mejor manera de perder peso es hacer ejercicio y seguir  una dieta adecuada. Lo recomendable es no bajar la ingesta  de calorías a menos de mil por día y reducir al máximo el  consumo de calorías vacías u ocultas. También se debe mantener una hidratación adecuada, tomando frecuentemente  agua, licuados de frutas y verduras, infusiones o tisanas y  caldos, así como aumentar el consumo de fibra y equilibrar  las necesidades nutricionales. 
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			Genética y regulación del  balance energético 


			
	    

	 	
	    
            

			El balance energético es un proceso complejo, regulado por sistemas tanto centrales como periféricos. El  sistema cerebral de melanocortina es clave en esta  regulación, y una disfunción en él puede provocar  obesidad y diabetes tipo 2, así como trastornos en el metabolismo y en el balance energético. 


			Uno de los efectos más importantes de la estimulación de  los receptores de melanocortina es la supresión en la ingesta  y la bajada en el peso corporal. 


			Además, las melanocortinas están involucradas en una  variedad de procesos neuroendocrinos, incluyendo la inflamación, la regulación de la presión arterial, el comportamiento adictivo y la sensación de dolor. 


			La nutrigenética es la ciencia que analiza y estudia las variantes genéticas que condicionan la respuesta a los nutrientes de cada individuo. Este conocimiento permite la personalización de la dieta, teniendo en cuenta las variantes genéticas que afectan al metabolismo del paciente. La nutrigenética permite, a través de una simple toma de saliva (mucosa bucal), conocer qué genes pueden estar alterados o implicados en el control central de la ingesta, asociados a la regulación de la termogénesis, y relacionados con los procesos proinflamatorios en el tejido adiposo. 


			La toma de muestras es un método rápido, indoloro y no  invasivo, muy cómodo para el paciente, ya que la única precaución que ha de guardar es tener la boca limpia. Además,  el kit de toma de muestras se puede mandar a casa, y los laboratorios y consultas especializadas pueden recibir pruebas  de todo el mundo con mucha facilidad.  


			Veamos ahora qué genes pueden estar alterados y su relación con la regulación termogénica, la obesidad y las enfermedades metabólicas. 


			

			Gen receptor de melanocortina 4 MC4R 


			

			El gen receptor de la melanocortina 4 se expresa en el hipotálamo y actúa provocando la inhibición de la ingesta.  


			La deficiencia de MC4R es la causa más común de obesidad de herencia monogénica en seres humanos. 


			Se han detectado mutaciones de este gen en más de  un 6 por ciento de individuos obesos, tanto en heterocigosis —presentan dos versiones distintas del gen, es decir, dos  alelos— como en homocigosis —los dos alelos codifican la  misma información para un carácter—. Distintas mutaciones  funcionales en el gen MC4R resultan en distintos fenotipos  de obesidad, existiendo correlación entre la severidad del  cuadro de sobrepeso y el grado de disfunción del receptor  de melanocortina.  


			En concreto, cada variante C en el polimorfismo  rs17782313 se asocia fuertemente con un incremento en el  índice de masa corporal (IMC) así como con un riesgo incrementado de sobrepeso y obesidad (obesidad extrema en el  caso de niños y adolescentes). 


			

			Proopiomelanocortina o gen POMC 


			

			La proopiomelanocortina (POMC) presenta una expresión regulada de forma positiva por la leptina, y las deficiencias en el gen provocan la falta o carencia de péptidos de melanocortina en la región del hipotálamo, dando lugar a la obesidad mórbida. 


			Se han descrito numerosos polimorfismos con una mayor o menor relación con el fenotipo del sobrepeso, como es el caso de C7406G, presente en individuos obesos que muestran además hiperinsulinemia e hiperfagia a partir del nacimiento. 


			

			Gen FTO 


			

			El gen FTO (fat mass and obesity associated gene), y, más  concretamente, variantes genéticas comunes de este gen, se  asocia con cambios sustanciales en el IMC, la circunferencia  de las caderas y el peso corporal, y, en definitiva, con un mayor riesgo de obesidad. El alelo A de la variante rs9939609  del gen FTO confiere un riesgo elevado para el sobrepeso y  la obesidad, con un mayor alcance en aquellos casos en los  que el alelo A se presenta en homocigosis. 


			El mecanismo por el que se asocia un mayor IMC a los  portadores de las variantes de riesgo para el gen FTO está  relacionado con el control de la ingesta y la selección de alimentos ricos en calorías. Sin embargo, existe alguna referencia que involucra al gen FTO en la homeostasis energética a  través del control del gasto energético. 


			

			Leptina 


			

			La leptina se expresa principalmente en el tejido adiposo  blanco e interviene en la regulación neuroendocrina del balance energético, en el control de la ingesta y del peso corporal, y en el metabolismo de los lípidos y glúcidos. 


			La falta de leptina provoca un desequilibrio en los mecanismos de control de la homeostasis energética, con frecuencia presentándose con hiperinsulinemia e hiperfagia. 


			Al actuar en el sistema hipotalámico de melanocortina, la  leptina interviene en la activación de ciertos neuropéptidos y,  mediante acciones directas e indirectas, juega un papel importante en las funciones renal y cardiovascular. Así, la leptina podría ser considerada como un vínculo fisiopatológico  entre la obesidad y la hipertensión arterial. 


			La leptina actúa mediante la unión y activación de sus  receptores específicos en el hipotálamo, provocando una reducción de la ingesta y un aumento del gasto energético.  


			Las mutaciones en el gen receptor originan una forma  truncada de este y se observa una falta de sensibilidad a la  hormona en los distintos tejidos, lo que conlleva la aparición  de las manifestaciones clínicas ya descritas.  


			

			Genes implicados en la termogénesiso proceso de generación de calor por el organismo 


			

			La termogénesis es una consecuencia obligada del metabolismo celular. Fisiológicamente, el proceso de generación de  calor se desarrolla a través del metabolismo basal, la termogénesis posprandial, la termogénesis inducida por ejercicio, y la termogénesis adaptativa inducida por cambios en la  temperatura ambiental. 


			Son muchas las moléculas implicadas en el proceso de regulación de la termogénesis y del gasto calorífico, procesos  estrechamente relacionados con el metabolismo lipídico y la  homeostasis de glucosa. 
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			Genes implicados en termogénesis: receptores B adrenérgicos 


			

			Los genes relacionados con la función y la actividad de las catecolaminas —neurotransmisores que se vierten al torrente sanguíneo, entre los que se cuentan la adrenalina


			

			

			

			

			Moléculas relacionadas con el proceso inflamatorio en tejido adiposo 
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