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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			La primera vez que compré un bote de proteína en polvo tenía dieciséis años, nada de barba, más ilusión que masa muscular y la firme convicción de que acababa de adquirir el santo grial para ponerme fuerte. Era un bote blanco enorme con letras agresivas y la foto de un tipo musculado que tenía pinta de desayunar bocadillos de esteroides. Lo recuerdo perfectamente porque no lo guardé en la cocina ni tampoco en la despensa, sino que lo escondí en la balda más alta del armario de mi habitación, detrás de una caja de zapatos, como si fuese material clasificado. ¿El motivo? Mi madre estaba convencida de que aquello eran esteroides. No suplementos. No proteína. Directamente pensaba que aquel bote era química soviética.

			Cada vez que mi madre me veía con el batido en la mano me miraba como si estuviera a un paso de convertirme en el increíble Hulk, pero sin la faceta de superhéroe. Mientras tanto, yo me lo tomaba con solemnidad, convencido de que ese polvo blanco era el secreto que separaba a los que simplemente entrenaban de los que de verdad progresaban. Pensaba que la proteína era la clave. La pieza que faltaba. El interruptor que activaba el modo físico de las estrellas de Hollywood de los ochenta y los noventa. Sí, por entonces Sylvester Stallone, Arnold Schwarzenegger y Jean-Claude Van Damme acaparaban las películas de acción, y no por sus dotes interpretativas, sino por mostrar músculos sorprendentes para esa época. Y claro, yo era un niño que aspiraba a tener ese cuerpo, pero cuando comencé a estudiar me di cuenta de la realidad.

			Con el paso de los años, a medida que estudiaba nutrición, leía investigaciones y trabajaba con deportistas de élite, pacientes y personas de a pie que solo quieren verse y sentirse mejor, entendí algo que nadie nos explica cuando empezamos. La proteína —no me refiero a la de los suplementos en polvo, me refiero a toda la proteína— no es ni magia ni veneno. No es un atajo, pero tampoco un problema. Es algo más interesante que todo eso. Es estructura, función, reparación, adaptación. Es biología básica. Y, al mismo tiempo, es uno de los nutrientes más malinterpretados, más exagerados y más exprimidos por el marketing en toda la historia reciente de la nutrición.

			Hoy vivimos en la era de la proteína. Todo es «alto en proteína»: yogures, galletas, panes, cereales, postres, helados, barritas, etc. Si pudieran, pondrían proteína incluso en el agua mineral. No, espera, que eso ya existe. Sí, ya existe el agua proteica. Todo esto refuerza el mensaje de «cuanto más, mejor». Más proteína es más salud, más músculo, menos grasa, más control. Suena bien, es fácil de vender y encaja de maravilla en un mundo que busca soluciones simples a problemas complejos. 

			Sí, la proteína es importante. Mucho. Pero no por las razones que te han contado, ni en las cantidades que muchos creen, ni con la urgencia con la que te han hecho sentir que la necesitas. Y aquí es donde empieza la parte interesante, porque este libro no va de demonizar la proteína, ni mucho menos. De hecho, verás que en varios contextos comer un poco más de proteína de lo que marcan las guías oficiales de nutrición puede ser una idea excelente, como cuando quieres perder grasa sin quedarte fofo, cuando buscas ganar músculo, cuando entrenas con intensidad, cuando envejeces, cuando atraviesas ciertos cambios hormonales como en el embarazo o la menopausia, o cuando estás en fases de crecimiento como durante la pubertad.

			Pero también vas a descubrir que la inmensa mayoría de las personas ya comen suficiente proteína. Incluso más de la necesaria. Y muchos productos denominados «proteicos» no son la revolución nutricional que parecen, sino versiones más caras de alimentos habituales con una etiqueta bien diseñada. Al final, todo se reduce a que la proteína se ha convertido en la protagonista de una historia en la que no debería ser el único personaje. 

			La proteína no es el centro del universo nutricional. Es una pieza clave dentro de un sistema mucho más grande. Y entender eso cambia por completo cómo comes, cómo interpretas las etiquetas, cómo organizas tu dieta y, sobre todo, cómo dejas de obsesionarte con un número mientras descuidas lo que de verdad marca la diferencia.

			Este libro no va de batidos ni de marcas. No va de fórmulas secretas ni de trucos. Va de entender qué es realmente la proteína, qué puede hacer por ti, qué no puede hacer, cuánta necesitas según tu situación real y por qué la idea de que «cuanta más, mejor» es una de las medias verdades más caras de la nutrición contemporánea. Vamos a desmontar mitos, poner números reales, separar fisiología de marketing y devolver la proteína a su lugar: es importante, sí; mágica, no.

			Si alguna vez te has preguntado si estás comiendo suficiente proteína, si te estás pasando, si los productos «altos en proteína» valen la pena, si necesitas suplementos para progresar o si todo esto es solo otra moda más, has elegido el libro adecuado. Aquí no vas a encontrar promesas épicas ni miedos infundados. No hay sesgos, no hay ideologías nutricionales que tergiversan el propio juicio incluso de manera inconsciente. Solo contexto, ciencia y sentido común. Lo justo para que, cuando acabes de leer, la proteína haya dejado de ser un misterio y una obsesión. Desmontaré muchos mitos que has asumido como verdades inamovibles simplemente porque se han repetido durante años en las redes sociales, y obtendrás información útil para aplicar en tu día a día. Este libro te ayudará a entender una pieza clave de tu alimentación, tu salud y tu estética corporal, y estoy convencido de que aprenderás algunas cosas que nadie te ha contado. 

		

	


		
			BLOQUE 1

			EL AUGE DE LA PROTEÍNA
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			1. LA PROTEÍNA: EL LADRILLO DE LA VIDA

			 

			 

			¿Te has preguntado alguna vez de qué estás hecho? ¿Tienes curiosidad por saber qué forma tus tejidos y órganos? La respuesta más sencilla (y más sorprendente) es que estás hecho, en buena parte, de proteínas. La respuesta más habitual cuando planteas esta pregunta a la gente suele ser: «Estamos formados por células». Lo que casi nadie sabe es que el interior de las células está formado principalmente por proteínas. 

			Las proteínas son las piezas que dan forma a tu cuerpo, las herramientas que permiten que funcione y las mensajeras que hacen posible que una célula hable con otra. Sin proteínas, la vida tal como la conocemos simplemente no existiría. Imagina que tu cuerpo es una ciudad gigantesca. En esa ciudad hay edificios, carreteras, fábricas, transportes y un sistema de limpieza. Pues bien, las proteínas son los trabajadores y los materiales de construcción de esa ciudad biológica. Algunas levantan muros (como las proteínas del músculo o de la piel), otras transportan cosas (como la hemoglobina, que lleva oxígeno) y otras se dedican a coordinarlo todo (como las enzimas y las hormonas).

			Aunque no lo parezca, más del 15 % del peso total del cuerpo humano es proteína. Si pesas 70 kilos, eso significa que llevas dentro más de 10 kilos de proteínas: en tus músculos, tus huesos, tu piel, tu sangre y tus órganos. Y no son siempre las mismas. El cuerpo está renovando constantemente sus proteínas. Algunas duran solo unas horas, como por ejemplo las enzimas. Otras duran días, como las proteínas que forman las fibras musculares. Otras, como las del colágeno, pueden permanecer meses o años. Cada día sintetizas y destruyes miles de millones de moléculas de proteína. 

			Pero ¿qué son realmente las proteínas? Vamos a desmenuzarlo.

			 

			 

			¿QUÉ ES UNA PROTEÍNA?

			Desde el punto de vista químico, una proteína es una cadena de aminoácidos. Imagina un collar hecho de bolitas de colores. Cada bolita es un aminoácido, y el orden en que ensartas cada una de ellas en el cordón determina la forma y la función de este. Si cambias el orden o el color de las bolitas, el collar resultante puede tener un aspecto completamente distinto. Eso mismo ocurre en el cuerpo: el orden de los aminoácidos determina el tipo de proteína que se forma y lo que esta puede hacer. 

			 

			
				
					[image: Diagrama del proceso de formación de una proteína. En la parte superior aparecen aminoácidos libres representados por círculos separados. En la parte inferior, los aminoácidos están unidos en una cadena etiquetada como proteína y una flecha identifica uno de ellos como aminoácido.]
				

			

			Figura 1: Aminoácidos libres que forman proteínas

			 

			Hay unos veinte aminoácidos que el cuerpo utiliza para construir todas sus proteínas. Con solo esa veintena de piezas, la naturaleza ha conseguido crear millones de combinaciones diferentes. Es como si con un alfabeto de veinte letras se pudieran escribir todos los libros del mundo. 

			Una vez fabricada, la cadena de aminoácidos se pliega sobre sí misma hasta formar una estructura tridimensional muy precisa. Ese plegamiento es tan importante que, si se altera, la proteína deja de funcionar. Por ejemplo, cuando fríes un huevo, el calor «desnaturaliza» las proteínas de la clara: cambian de forma y se coagulan, por eso se vuelven blancas y sólidas, y ya no sirven para lo mismo que servían antes. Tu cuerpo también puede desnaturalizar proteínas cuando necesita degradarlas o cuando algo va mal, como ocurre en algunas enfermedades. Por este motivo, cuando comemos alimentos que contienen proteínas, estas no tienen una función en nuestro cuerpo al estar «deshabilitadas»; sin embargo, podemos usar sus aminoácidos para que el organismo fabrique nuestras propias proteínas. En otras palabras, cuando comemos proteínas, el cuerpo las descompone en aminoácidos y los usa para fabricar las suyas.

			¿Cuáles son las fábricas de proteína en nuestro organismo? Las células. A este proceso se le denomina «síntesis proteica». Este concepto te sonará si te gusta el fitness o vas al gimnasio y tu objetivo es ganar masa muscular. La síntesis proteica muscular es un concepto que todo culturista conoce bien, es el fin que buscan en cada entrenamiento aquellos que quieren ganar masa muscular. Y no es más que el proceso por el cual nuestras fibras musculares fabrican las proteínas que les dan forma. Si fabrican más proteínas de las que se degradan, entonces se produce la hipertrofia muscular, es decir, el aumento de tamaño de los músculos. Hablaré de ello más adelante, porque estoy seguro de que te interesa esto de ganar músculo. 

			Pero no solo los músculos sintetizan proteínas. Muchísimas otras células lo hacen, incluso las mitocondrias, unos organelos que están dentro de las células, también fabrican proteínas. Existe la síntesis proteica de hormonas, de enzimas reguladoras, de anticuerpos y de cualquier proteína que tenga alguna función en el organismo. Existen miles de proteínas diferentes. 

			Ahora vamos con una pequeña parte algo más técnica.

			El proceso de fabricación de proteínas se inicia siempre a partir de nuestro ADN y se termina en los ribosomas. El ADN son las instrucciones de la vida, el código de barras donde se encuentran localizados nuestros genes. Piensa en el ADN como en una estructura que contiene todas las instrucciones para fabricar proteínas. O como en un gran libro de recetas de cocina en el que cada gen es una receta para hacer una proteína. 

			Este ADN se encuentra bien resguardado dentro del núcleo de cada célula. De hecho, es un material tan importante y sensible que no puede salir de ahí. Por ese motivo, cuando el organismo quiere fabricar una proteína concreta, por ejemplo, insulina, realiza una copia del código genético que codifica para fabricar los aminoácidos que la componen. Para que lo entiendas, volvamos al ejemplo del libro de recetas de cocina. El ADN sería el libro lleno de genes, en este caso, las recetas. Ahora imagina que quieres preparar una, pero no puedes sacar el libro de la biblioteca, ¿qué harías? Lo más sencillo sería solicitar una fotocopia de la receta que necesitas llevarte a casa. Pues eso mismo hacen nuestras células: una copia de las instrucciones (los genes) y la sacan del núcleo. Esa copia se llama ARN mensajero.

			Este ARN sale del núcleo de la célula hacia los ribosomas con esos códigos llamados «codones». El ribosoma los «lee» y adjudica un aminoácido a cada codón, como si fuese un código de barras. Así va formando el collar de bolitas de aminoácidos. Por ejemplo, la insulina tiene un total de 51 aminoácidos. Volviendo a la comparación de antes, cuando ya tienes tu fotocopia de la receta del libro de la biblioteca, llegas a casa para prepararla, pero necesitas un cocinero. Los ribosomas son los cocineros que leen e interpretan las instrucciones para preparar el guiso, que sería la proteína que hemos querido fabricar. 

			 

			FUNCIÓN DEL RIBOSOMA

			
				
					[image: Diagrama del proceso de formación de una proteína. En la parte superior aparecen aminoácidos libres representados por círculos separados. En la parte inferior, los aminoácidos están unidos en una cadena etiquetada como proteína y una flecha identifica uno de ellos como aminoácido.]
				

			

			Figura 2: Proceso de síntesis proteica celular

			 

			Pero aquí no acaba el proceso. Ahora otras proteínas llamadas «chaperonas» se encargan de plegar esa proteína. Este plegamiento sirve para darle función biológica, es decir, para que pueda ejercer su función en el organismo.

			 

			 

			LAS PROTEÍNAS EN ACCIÓN

			Ahora que ya sabes cómo nuestras células fabrican proteínas, toca responder a la pregunta más importante: ¿para qué sirven, en realidad? Porque las proteínas no están ahí solo para que tengamos músculo o para que una analítica nos salga bien. Están en todas partes. Literalmente. Participan en casi todos los procesos que hacen que estés vivo y funcionando. Dentro de las acciones de las proteínas existen cinco grandes funciones que veremos a continuación.

			 

			ESTRUCTURA Y SOPORTE

			 

			Si los ladrillos de una casa son esenciales para que no se venga abajo, las proteínas estructurales son los auténticos «ladrillos» de tu cuerpo. Una forma sencilla de entenderlo es imaginarnos el organismo como una gran ciudad en constante movimiento. Para que esa ciudad no colapse, necesita edificios sólidos, puentes resistentes y carreteras bien construidas. Ahí es donde entran en juego este tipo de proteínas que dan forma, soporte y resistencia a los tejidos. La queratina, por ejemplo, forma el cabello, las uñas y la capa externa de la piel, creando una especie de armadura protectora frente al exterior. El colágeno, por su parte, es como el andamiaje que aporta firmeza a la piel, resistencia a los tendones y ligamentos, y soporte a los huesos y articulaciones. De hecho, es la proteína más abundante del cuerpo humano, lo que ya da una idea de lo importante que es para que todo se mantenga en su sitio.

			Y, si hablamos de músculo y movimiento, las grandes protagonistas son la actina y la miosina. Estas proteínas forman los filamentos dentro de las fibras musculares que permiten que el músculo se contraiga. Cada vez que caminas, sonríes, subes una escalera o levantas un vaso de agua, millones de filamentos de actina y miosina se deslizan unos sobre otros como si fueran cuerdas entrelazadas o el fuelle de un acordeón que se pliega y se despliega. Es un proceso microscópico, silencioso y continuo, pero absolutamente imprescindible. Sin esas proteínas, no podrías moverte ni un milímetro. No habría gesto, ni postura, ni equilibrio, ni posibilidad de interactuar con el mundo. Cuando quieres aumentar tu masa muscular, en el fondo lo que le estás pidiendo a tu cuerpo es que sintetice más actina y más miosina, es decir, más de esos filamentos contráctiles para que las fibras musculares se hagan más grandes y fuertes. Más adelante hablaremos de cuánta proteína necesitas ingerir para optimizar este proceso, pero por ahora sigamos viendo otras funciones igual de importantes que las proteínas desempeñan en nuestro organismo.

			 

			ESTRUCTURA DE LOS MÚSCULOS

			
				
					[image: Diagrama de la estructura jerárquica de un músculo. De izquierda a derecha, el músculo contiene fascículos con vasos sanguíneos, cada fascículo contiene fibras musculares y estas contienen miofibrillas formadas por sarcómeros. En el extremo derecho se representan los filamentos de actina y miosina que componen el sarcómero.]
				

			

			Figura 3: Estructura de los músculos

			 

			ENZIMAS: LAS PROTEÍNAS QUE HACEN EL TRABAJO SUCIO

			 

			Las proteínas no solo construyen, también hacen que las cosas ocurran. Aquí entran en juego las enzimas, que no son más que proteínas especializadas en acelerar reacciones químicas dentro del cuerpo. Son como los obreros de esa gran ciudad que es el organismo, los que se encargan de que todo funcione a la velocidad adecuada. Gracias a ellas, procesos que de otra forma se prolongarían durante horas o días, o simplemente no ocurrirían, suceden en milésimas de segundo. Dicho de forma clara, las enzimas permiten que la vida funcione a un ritmo compatible con estar vivos.

			Cuando comes un trozo de pan, por ejemplo, las enzimas de la saliva, como la amilasa, empiezan a romper el almidón en azúcares más simples incluso antes de que tragues. En el estómago, otras enzimas como la pepsina comienzan a «desmontar» las proteínas de los alimentos en fragmentos más pequeños y, en el intestino, otras enzimas terminan el trabajo para que absorbamos los aminoácidos. Sin este equipo de enzimas digestivas, comer no nos serviría de mucho, ya que no podríamos aprovechar los nutrientes.

			Pero su papel va mucho más allá de la digestión. En el interior de cada célula hay enzimas que permiten obtener energía. Otras enzimas se encargan de neutralizar sustancias potencialmente tóxicas, por ejemplo. Y hay enzimas aún más impresionantes, como la ARN polimerasa, que lee el ADN para fabricar ARN mensajero, el cual, según hemos visto ya, es clave para que las células sepan qué proteínas deben producir en cada momento.

			Si lo piensas un segundo, desde digerir una comida, respirar, mover un músculo, producir energía o renovar tus tejidos hasta algo tan extraordinario como copiar tu material genético, todo depende del trabajo silencioso de miles de enzimas que actúan al mismo tiempo. No se ven, no se notan, pero sin ellas el cuerpo sería poco más que un laboratorio parado.

			 

			TRANSPORTE Y MENSAJERÍA

			 

			Otras proteínas cumplen una función igual de crucial: son las encargadas de transportar cosas de un lado a otro y de enviar mensajes dentro del cuerpo. Siguiendo con la comparación de la ciudad, serían los camiones de reparto y el servicio de mensajería que lo mantiene todo conectado. Un ejemplo clásico es la hemoglobina, una proteína que viaja dentro de los glóbulos rojos y cuya misión es recoger oxígeno en los pulmones y repartirlo por cada rincón del organismo. Gracias a ella, el oxígeno llega al cerebro, a los músculos y a todos los órganos para que las células puedan «respirar» y producir energía. Sin hemoglobina, el cuerpo se quedaría sin suministro en cuestión de minutos.

			Pero no solo se trata de mover sustancias, sino también de comunicar órdenes. Aquí entran en juego las proteínas mensajeras, más conocidas como «hormonas». Un ejemplo sería la insulina. Cada vez que comes y la glucosa sube en sangre, el páncreas libera insulina, que actúa como una señal química que les dice a las células: «Abrid la puerta, que llega combustible». Esa pequeña proteína se une a los receptores de las células y permite que la glucosa entre para ser utilizada o almacenada, principalmente en las células de los músculos y el hígado. Cuando esa señal no funciona bien, ya sea porque no se produce suficiente insulina o porque las células no responden a ella, la glucosa se queda circulando en la sangre, lo cual a la larga es un problema. Así que cada molécula de insulina es, en el fondo, como una carta urgente que el páncreas envía a millones de células al mismo tiempo, coordinando el uso y almacenaje de la energía después de cada comida. Y, como ella, existen muchas otras proteínas mensajeras que, sin hacer ruido, mantienen el organismo informado y sincronizado para que todo funcione como un sistema bien organizado.

			 

			DEFENSAS

			 

			Tu sistema inmunitario también depende de las proteínas para hacer su trabajo. De hecho, algunas de las más importantes son los anticuerpos, que no son más que proteínas especializadas en reconocer y unirse a virus, bacterias o cualquier sustancia extraña que pueda suponer una amenaza. Siguiendo con la idea del cuerpo como una gran ciudad, los anticuerpos serían los policías que patrullan sin descanso, identifican a los intrusos y los marcan para que puedan ser neutralizados.

			Cada anticuerpo tiene una forma tan específica que encaja casi a la perfección con su enemigo, como si fuera una llave diseñada para una cerradura concreta. Gracias a eso, el sistema inmunitario puede diferenciar lo que es propio de lo que no lo es, y reaccionar con rapidez cuando detecta algo sospechoso. Es un sistema de reconocimiento increíblemente preciso que funciona en segundo plano todos los días de tu vida.

			Y aquí entra en juego algo que todos conocemos: las vacunas. Cada vez que te vacunas, lo que haces es mostrar al cuerpo una versión inofensiva de un virus o una bacteria para que aprenda a fabricar los anticuerpos adecuados. Es, en el fondo, como un entrenamiento previo para que, cuando llegue el problema real, tu sistema inmunitario ya tenga preparados a sus agentes especializados y pueda responder mucho más rápido y con mayor eficacia.

			 

			MOVIMIENTO Y ENERGÍA

			 

			Como ya hemos visto, las proteínas del músculo son las que permiten que te muevas, levantes peso, corras o simplemente te mantengas de pie. Pero su papel no acaba aquí. En situaciones extremas, como cuando pasas mucho tiempo sin comer o el déficit energético es muy severo, el cuerpo puede recurrir a las proteínas como fuente de energía. Para hacerlo, descompone parte de sus propias proteínas en aminoácidos, que luego pueden transformarse en glucosa para mantener funciones tan básicas como alimentar el cerebro. No es lo ideal, porque en la práctica significa quemar parte de tu tejido muscular para sobrevivir, pero deja claro hasta qué punto las proteínas son un recurso valioso y versátil para el organismo, así como también que, gracias a ello, a lo largo de la historia hemos sobrevivido a periodos de escasez de alimentos y hambrunas.

			En condiciones normales, con una dieta equilibrada, solo en torno a un 5-10 % de la proteína que ingerimos se convierte en glucosa en el organismo. Sin embargo, si hacemos déficits calóricos agresivos, la conversión de proteína en glucosa aumenta de manera considerable. Y no solo cuando hacemos déficits agresivos, sino también en otras situaciones nutricionales. Por ejemplo, si comemos muy pocos carbohidratos o hacemos una dieta cetogénica, la cantidad de proteína ingerida que se convierte en glucosa en el organismo es de un 20-30 % en los primeros dos o tres días, aunque posteriormente se reduce debido a que aumenta la producción de cetonas que el organismo usa como energía en vez de la glucosa, y además aumenta la conversión de glicerol en glucosa (Westman et al., 2007; Veldhorst et al., 2009; Ashtary-Larky et al., 2022). Si hacemos ayunos largos de veinticuatro o incluso cuarenta y ocho horas, hablamos de un 30-50 %, aunque, con el paso de los días, al igual que ocurre con la dieta cetogénica, esta conversión se reduce un poco por los mismos motivos fisiológicos (Owen et al., 1998; Cahill, 2006; Shah y Wondisford, 2020). Otros sustratos también pueden convertirse en glucosa en estos escenarios, como el ya mencionado glicerol o el lactato, pero, salvo en situaciones extremas de desnutrición o cuando no queda otra alternativa —por ejemplo, si vives un indeseable momento de escasez de alimentos o hambruna—, reducir demasiado los carbohidratos a propósito en favor de aumentar de manera drástica la ingesta de proteína es una forma muy cara de obtener glucosa y energía. Y es que, aunque en situaciones de ayuno prolongado o de baja ingesta de carbohidratos el cuerpo se adapta a usar las grasas y los cuerpos cetónicos como fuente de energía, hay células que solo pueden alimentarse de glucosa; es el caso de los glóbulos rojos, ya que no tienen mitocondrias. Incluso otras células que pueden usar parcialmente grasas o cuerpos cetónicos como energía siempre van a requerir parte de glucosa para funcionar de manera correcta, como algunas neuronas, las células del sistema inmunitario activado o las células de la médula renal. Además, hay procesos en el organismo que requieren sí o sí de glucosa, como la síntesis de algunos neurotransmisores o nucleótidos, que son parte esencial de nuestro ADN. 

			Las proteínas son, literalmente, el tejido de la vida. Gracias a ellas podemos movernos, pensar, digerir, respirar, sanar heridas y defendernos de las infecciones. Sin proteínas no habría estructuras, ni mensajes, ni reacciones, ni protección. Seríamos poco más que una mezcla de moléculas sin organización ni función.

			Y aquí surge un principio fundamental que conviene grabarse a fuego: para que el cuerpo pueda fabricar sus propias proteínas, necesita que se las demos a través de la alimentación. Comer suficiente proteína no es solo una cuestión de músculo o de verse mejor en el espejo, sino de proporcionar al organismo los materiales que precisa para renovarse cada día. Cada célula de tu cuerpo depende de esos pequeños collares de aminoácidos para funcionar, repararse y adaptarse.

			En el fondo, somos auténticas fábricas de proteínas. A lo largo del día estamos desmontando estructuras viejas y construyendo otras nuevas sin darnos cuenta. Cada gesto que haces, cada pensamiento que tienes y cada latido de tu corazón dependen del trabajo silencioso de esas moléculas que, sin hacer ruido, sostienen toda la maravilla de estar vivos.

		

	


		
			2. LAS PROTEÍNAS QUE COMEMOS: DEL PLATO AL MÚSCULO

			 

			 

			Después de entender qué son las proteínas y por qué son tan importantes, llega una pregunta inevitable: ¿de dónde salen los aminoácidos que el cuerpo necesita para fabricar sus propias proteínas? Cada proteína que hoy forma parte de tu piel, tu pelo o tus músculos estuvo antes en tu plato: en un huevo a la plancha, en un puñado de lentejas, en un trozo de pescado o en una cucharada de yogur. Lo que comemos no solo nos da energía, sino que nos construye. Tu cuerpo es, en el fondo, el resultado de miles de comidas pasadas.

			 

			 

			EL VIAJE DE LA PROTEÍNA: DEL ALIMENTO AL CUERPO

			Imagina que te comes un filete de pollo o un plato de garbanzos. Esos alimentos están llenos de proteínas, pero tu cuerpo no puede utilizarlas tal cual. Primero debe «desmontarlas» para reutilizar sus piezas.

			Durante la digestión, las enzimas del estómago y del intestino se encargan de romper las proteínas en sus componentes más pequeños, los aminoácidos, que son como las letras de un alfabeto biológico. Una vez que están en el torrente sanguíneo, tu cuerpo los distribuye y los usa para escribir nuevas palabras (sus propias proteínas): las del músculo, las enzimas, los anticuerpos, la queratina del cabello, etc.

			Es un proceso de reciclaje perfecto: tomas proteínas ajenas y las conviertes en proteínas humanas. Por eso lo que comes se vuelve parte de ti, literalmente.

			 

			 

			LOS AMINOÁCIDOS: LAS PIEZAS DEL PUZLE

			Como ya sabes, hay veinte aminoácidos principales que el cuerpo utiliza para construir todas sus proteínas. De esa veintena, once pueden fabricarse a partir de otros compuestos, pero nueve son esenciales, lo que significa que debemos obtenerlos directamente de los alimentos, ya que el cuerpo no tiene manera de producirlos por sí mismo.

			Esos nueve aminoácidos esenciales son la histidina, la isoleucina, la leucina, la lisina, la metionina, la fenilalanina-tirosina, la treonina, el triptófano y la valina, y cumplen funciones distintas e independientes. Por ejemplo, la leucina es una señal clave para activar la síntesis proteica muscular; la lisina participa en la formación de colágeno y anticuerpos; el triptófano es necesario para producir serotonina, relacionada con la sensación de bienestar; y la metionina está implicada en procesos de desintoxicación y en la salud del cabello y de las uñas. Si alguno de estos aminoácidos falta de forma habitual en la dieta, el cuerpo no puede fabricar determinadas proteínas con normalidad. El resultado puede ser una peor regeneración de tejidos, alteraciones en el crecimiento, problemas de salud o incluso cambios en el estado de ánimo. Y no porque falte un nutriente «mágico», sino porque al puzle le faltan piezas.

			 

			 

			¿PROTEÍNAS COMPLETAS E INCOMPLETAS?

			No todas las fuentes de proteína aportan esos aminoácidos en las mismas proporciones. Según el alimento en el que se encuentren las diferentes proteínas, pueden aportar más o menos cantidad de unos aminoácidos o de otros. Clásicamente, se ha hablado de «proteínas completas» y «proteínas incompletas», en alusión a las proteínas animales y las vegetales. 

			Las proteínas animales siempre se han considerado completas, ya que contienen los nueve aminoácidos esenciales en cantidades adecuadas. Las encontramos sobre todo en alimentos como la carne, el pescado, los huevos o los lácteos. En cambio, la mayoría de las proteínas vegetales se han considerado incompletas porque son más pobres en uno o varios aminoácidos esenciales.

			Sin embargo, es importante matizar que la diferenciación estricta entre proteínas completas y proteínas incompletas no es adecuada, puesto que cualquier proteína, ya sea animal o vegetal, contiene los veinte aminoácidos, incluidos los nueve esenciales (Mariotti et al., 2019). Lo que sí es cierto es que algunas fuentes de proteína vegetal son más bajas en algunos aminoácidos concretos, pero tenerlos los tienen todos. Los aminoácidos que se encuentran en menor cantidad se llaman «aminoácidos limitantes». Por ejemplo, las legumbres (lentejas, garbanzos, judías, etc.) suelen ser ricas en lisina pero pobres en metionina, mientras que los cereales (arroz, trigo, avena, etc.) presentan el patrón contrario, es decir, son bajos en lisina pero ricos en metionina. Por este motivo, durante años, se consideró que había que combinar estos alimentos para «completar» los aminoácidos. Se pensaba que si no combinabas, por ejemplo, legumbres con cereales en el mismo plato, o si no los combinabas con proteína de origen animal, esa proteína vegetal no servía para tu organismo. Sin embargo, esto no es cierto. No tienes que hacer combinaciones perfectas en cada comida para cubrir tus necesidades proteicas provenientes de vegetales, basta con que en tu dieta haya variedad de alimentos. No hace falta tanta precisión. Si a lo largo del día comes diferentes fuentes vegetales, tu cuerpo se encarga de hacer el resto. 

			 

			
				
					[image: Tabla comparativa del contenido de nueve aminoácidos esenciales en arroz integral, tomate, patata, pimiento verde, maíz, lechuga iceberg, apio, pepino, avena o cereal, zanahoria, brócoli y judía pinta. Las barras indican cantidades relativas de isoleucina, leucina, lisina, fenilalanina más tirosina, metionina, treonina, triptófano, valina e histidina. Brócoli y judía pinta presentan valores elevados en la mayoría de los aminoácidos. Tabla 1: Alimentos de origen vegetal con proteínas completas.]
				

			

			 

			Aunque algunos alimentos de origen vegetal sean limitantes, esto es, que contengan poco de algún aminoácido esencial, no resulta preocupante porque fácilmente se complementan con otros alimentos, también de origen vegetal o animal, que sí lo contienen. Imagina que, para construir músculo, necesitas diez ladrillos rojos, diez azules y diez verdes. Ahora supongamos que un alimento vegetal puede darte diez rojos y diez azules, pero solo tres verdes. Los verdes están, pero no hay bastantes, lo cual limita la síntesis proteica muscular. ¿Eso perjudica la ganancia de masa muscular? No tiene por qué, ya que con una dieta variada que incluya diferentes alimentos, incluso aunque sea vegetal en su totalidad y llegando a la cantidad suficiente de proteína diaria para ganar músculo, se acabarán consiguiendo los ladrillos de todos los colores que precisas. De esto hablaré con detalle m

			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
		

	



 

En la era del «alto en proteína»,
aprender a distinguir ciencia
de marketing puede cambiar la
forma en la que cuidas tu salud.
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 Vivimos rodeados de envases que gritan «alto en proteína»
como si acabaran de descubrir el secreto de la vida. Productos
de siempre aparecen ahora con un sello nuevo y unos gramos
extras que se pagan a precio de entrenamiento personal. 

 

 Este libro parte de un lugar poco rentable para el marketing:
el contexto. Hay momentos en los que subir el consumo
de proteína ayuda; hay otros en los que sobra entusiasmo. 

 

 En Alto en proteína, Ismael Galancho desmonta la fiebre
proteica con rigor y con el humor seco de quien ha visto demasiado.
Usando muchos ejemplos y casos prácticos, explica
cuánta proteína necesitas según tu situación y aclara por qué
algunas personas se quedan cortas mientras otras incluso
se pasan. 

 

Aquí identifificarás la proteína como lo que es: una herramienta
útil dentro de una dieta coherente. Lo bastante
importante para entenderla bien, pero también lo bastante
manoseada por el marketing como para mirarla con lupa.

 

Después de leerlo, el supermercado seguirá intentando
venderte el secreto de la vida en un vasito proteico.
La diferencia es que tú ya sabrás hacer las cuentas.




 

 

 Ismael Galancho es especialista en planificación nutricional y programación de entrenamientos para la consecución de objetivos basados en la composición corporal (pérdida de grasa y ganancia de masa muscular), mejora de la salud, obesidad, mejora del rendimiento deportivo, preparación de competición, etc. 

 

 Además, es divulgador y docente de diferentes másteres universitarios relacionados con la nutrición clínica y deportiva, la fisiología del ejercicio, la fisiopatología de la obesidad y las enfermedades metabólicas. 

 

 Participa como ponente en multitud de congresos, nacionales e internacionales y ha colaborado con entidades reconocidas como Panamericana, Resistance Institute, Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (SEEDO), Gatorade Sport Science Institute. Ha publicado en Journal of the Internacional Society of Sport Nutrition. 

 

 En las redes sociales divulga sobre nutrición y entrenamientos con rigor y ciencia. 
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