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INTRODUCCION

A lo largo de la historia reciente de la nutrici6n humana se ha co-
metido una serie de errores que han generado dafos irreparables en la
salud de la poblacién. El caso mds evidente es el de la creacién, promo-
cién y expansion mundial de los ultraprocesados, cuyos perjuicios son
ya reconocidos gracias al trabajo de cientificos que han mantenido su
independencia frente a la influencia de Matrix. Pero eso no es todo. En
paralelo al avance de los ultraprocesados, vinculados con el aumento de
peso y el desarrollo de distintas enfermedades crénicas que ya tratamos
en profundidad en mi anterior libro, Come comida real, se ha ido constru-
yendo una nociva obsesion por el peso.

En la actualidad, el peso corporal y sus fluctuaciones dirigen la vida
diaria de millones de personas, que toman decisiones basdndose en si
su peso cambia o no en el sentido que consideran idéneo. Como com-
prenderds, que algo que estd aparentemente fuera de nuestro control
(una cifra que marca un aparato) sea capaz de modular de forma tan
potente aspectos como el estado de dnimo, la autopercepcién, la toma
de decisiones, la autoimagen, etcétera, resulta completamente nocivo.
Como es légico, cuando una cifra se convierte en una sefia de identidad,
un calibrador del estado emocional y un inductor de pensamientos
autodestructivos, nada puede salir bien. Y es que, aunque el peso es muy
importante para muchas personas, debemos asumir que se trata de un
pardmetro que no controlamos al cien por cien.

*

Barcelona, Paidoés, 2019.



Pero este no es el inico aspecto problemadtico del peso. No es raro
asistir a juicios basados en él o en la imagen corporal de una persona sin
conocer en ningun caso sus habitos o circunstancias. También sucede lo
contrario: son habituales los aplausos, las alabanzas o incluso la envidia
hacia personas con un peso o imagen normativos, también sin conocer
sus habitos. Un ejemplo de esto son los modelos fitness, cuyo fisico se
envidia a diario sin conocer los hdbitos y sacrificios a los que se someten
para lucirlo y, por supuesto, sin tener ni idea de cémo se sienten ellos en
relacion con su actividad. Solo vemos la imagen: una foto o un video de
quince segundos de duracién, casi siempre favorecedor y posiblemente
retocado, que nos muestra lo que nos quiera ensefiar la persona que
lo ha colgado. No hay mala intencién. De hecho, es algo que hacemos
todos: seleccionamos minuciosamente o incluso retocamos nuestras fo-
tos antes de subirlas a las redes sociales. Queremos mostrar lo mejor de
nosotros. Pero lo mejor no refleja fielmente lo habitual ni lo real.

No obstante, la cosa todavia puede ser peor, ya que, en ocasiones,
llegamos a aplaudir o a envidiar a gente con un peso o imagen normati-
vos a pesar de saber que sus hdbitos son un auténtico desastre. «Buf, qué
envidia me da, come fatal (no se corta o no se sacrifica como yo) y luce
un cuerpo maravilloso.»

La realidad es que, a lo largo del dia, no es raro que dediquemos
algiin momento de nuestro valioso tiempo a valorar y juzgar fisicos aje-
nos, y que los usemos como referencia para determinar la idoneidad de
nuestro fisico o, incluso, nuestro valor como personas.

Sin embargo, como verds, el peso y su regulaciéon son consecuencia
de muchas cosas. Algunas de las variables implicadas (hdbitos o acciones
diarias) estdn bajo nuestro control, pero otras (genética, circunstancias
externas o ajenas, etcétera) no lo estdn en absoluto. Por eso, a lo largo
del libro aprenderds a identificar las variables sobre las que puedes in-
cidir y cémo utilizarlas en tu favor, pero también a aceptar las que no
puedes controlar. Esto segundo resulta muy terapéutico, y posiblemente
te ayudard a juzgar menos (si es algo que haces habitualmente) porque,
con total seguridad, detrds de cualquier persona con obesidad existen
multiples factores. No se trata exclusivamente de un tema de «voluntad»,
también son sus genes, sus circunstancias, su capacidad para afrontar
los estresores cotidianos, etcétera. Cuando acabes de leer esta primera
parte, seguramente verds la obesidad con otros ojos.
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No olvides que la obesidad es una condicién crénica multifacto-
rial." De hecho, una persona con obesidad obtiene beneficios clinicos
evidentes con una reduccién de entre el 5% y el 10% de su peso corporal.
Sin embargo, lo problemadtico es que muchas personas no se conforman
con esta pérdida, lo que provoca un desajuste entre los objetivos de la
persona con obesidad y lo que se puede lograr de manera realista. Por
ejemplo, una pérdida de entre un 5% y un 10% del peso en una persona
de noventa kilos seria de entre cuatro y medio y nueve kilos. Mantener
el peso perdido mds alld de esta horquilla resulta muy dificil.

Independientemente de cudl sea tu peso, lo importante es que todo
proceso de modificacién y control de este se lleve a cabo bajo un estado
de autoaceptacion que hay que construir si no existe previamente. Como
diria el psicologo Carl Rogers, la paradoja estd en que cuando te aceptas
tal y como eres es cuando puedes cambiar. Mientras no te aceptes (a tiy
tus circunstancias particulares), no podrds cambiar y mejorar: en primer
lugar, tendrds que aceptar ciertos factores que afectan a tu peso, y en
segundo lugar si habrd decisiones que podrds tomar sobre él. Es en esto
altimo en lo que debes centrarte.

Otro asunto que no hay que obviar es algo tan importante como el
sentido de dos de las palabras que conforman el titulo de este libro. ;Qué
significa para ti perder grasa? Si hiciéramos esta pregunta a cien perso-
nas, es probable que todas ellas respondieran que consiste simplemen-
te en perder peso, y algunas quizd matizarian que cuanto mds rdpido,
mejor. Lo primero es técnicamente correcto, mientras que ese segundo
matiz obedece a una de las muchas racionalizaciones falaces que pasan
por nuestra cabeza a diario (cuanto mds nuevo, mejor; si todo el mundo
lo dice o hace, serd verdad; etcétera).

Por otro lado, a esas personas que dicen que perder grasa es sim-
plemente perder peso se les escapan dos cosas mucho mds importantes
que el componente cuantitativo: el componente cualitativo (¢qué es lo que
estoy perdiendo?) y el significado o consecuencia de perder peso sin
aprender a perderlo y sin construir una base sobre la que hacerlo. Porque
la paradoja de la pérdida de peso estd en que, para que se produzca de
manera efectiva, primero hay que ganar hdbitos saludables y, al mismo
tiempo, construir un plan propio de pérdida de peso mediante la adquisi-
cién de conocimientos tedricos (que aprenderds en este libro) y su puesta
en prictica (mediante algo tan bdsico como el ensayo-error). Por lo tan-
to, en este proceso, pérdida y ganancia van de la mano.
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Como pronto descubrirds, es importante no asociar la pérdida rdpi-
da de peso con el éxito, y también es vital mantener unas expectativas rea-
listas sobre los objetivos. Habitualmente, la pérdida rdpida y grande de
peso es consecuencia de restricciones abusivas en la ingesta combinadas
(o no) con un incremento del tiempo dedicado al ejercicio (por ejemplo,
pasar mds tiempo en el gimnasio). Sin embargo, como veremos a fondo
en la segunda parte de este libro, eso solo conduce a un problemdtico
circulo vicioso en el que muchas personas caen a lo largo de su vida. Ba-
sicamente, no funciona porque es insostenible. Y si lo asumes sin tener
que vivirlo en tus carnes, mucho mejor. Por otro lado, si ya conoces cémo
funciona ese circulo, serd de las primeras cosas que tendrds que trabajar:
entender que las cosas de palacio van despacio.

Sea cual sea la pérdida de peso que se busque, también es vital in-
teriorizar que su evolucién a lo largo de las semanas no seguird una
relacién lineal dosis-respuesta por la que «cuanto mds haga, mejor» o
«cuanto mds pierda, mejor». Aunque pueda ser tentador hacer creer a
una persona que busca perder peso que la clave de su éxito estd en un
método universal comercializado bajo un nombre revelador o innovador,
la clave del éxito (definida como la consecucién de un objetivo) requiere
primero marcarse un objetivo realista acorde con las propias circuns-
tancias y contexto, algo mds complicado de lo que se podria pensar, ya
que tendemos a ponernos objetivos que parecen pensados para otras
personas. Ademds, de forma simultdnea, requiere la construccién de un
método propio (alejado de métodos universales) mediante la adquisicién
de conocimientos y su puesta en practica. Todo esto necesita de mucha
autoobservacion para identificar y resolver problemas que vayan apa-
reciendo, entender qué nos funciona y qué no nos funciona, descartar
y estar abiertos a incorporar, conocer bien nuestras circunstancias (por
ejemplo, qué cambios se producen en nuestro entorno y cémo nos afec-
tan a nosotros y a nuestros objetivos), asi como una gestién adaptativa
de los éxitos y también de los fracasos. Ya que, eso te lo aseguro, fallards,
pero la diferencia entre una persona que alcanza su objetivo y otra que
abandona no suele ser el nimero de fracasos acumulados, sino la capaci-
dad para buscar soluciones a los problemas que aparecen. No hay que ver
los fallos como catdstrofes, sino como pequenos traspiés que no anulan
todo lo conseguido previamente. Bidsicamente, pase lo que pase, quédate
con esto: ni antes eras tan desastre ni ahora eres espectacular. Perder
diez kilos solo es un éxito si al hacerlo has aprendido todo lo que tienes
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que aprender, porque serd ese aprendizaje lo que realmente determine si
la pérdida permanece o se desvanece. Y, créeme, si se desvanece, no solo
recuperards los diez kilos perdidos.

Antes de cerrar esta introduccion, es importante que sepas que el ex-
ceso de grasa corporal predice el riesgo de padecer enfermedades cronicas,
independientemente del estado metabdlico de la persona, con mayor pre-
cision que el peso.? Es decir, que presentar un exceso de grasa, aunque la
persona tenga una buena salud metabdlica, se vincula con un mayor ries-
go de mortalidad a largo plazo. Decir esto no es gordofobia; ademds, como
comentaremos mds adelante, la gordofobia supone un problema afiadido
al exceso de grasa. Pero eso no significa que este no sea problemadtico. De
hecho, el exceso de grasa supone un problema independientemente del
peso. Aunque, generalmente, quien pesa poco y tiene mucha grasa corpo-
ral no sufre el estigma que si sufre una persona con obesidad.

Por otro lado, los hdbitos saludables ofrecen una buena proteccién
frente al riesgo de distintas enfermedades independientemente del peso,
ya que nos acercan en gran medida a presentar una composicién corporal
que si es saludable a largo plazo. Se trata de algo muy intuitivo: si tengo
buenos hdbitos, es posible que mi composicién corporal y mi aptitud fisica
mejoren con el paso del tiempo, y esto, a su vez, me ofrecerd beneficios
afiadidos, porque presentar una buena masa muscular y una buena apti-
tud fisica® proporcionan distintas ventajas para la salud. No obstante, la
condicion necesaria para presentar ese estado de buena masa muscular y
buena aptitud fisica es tener unos buenos hdbitos, no hay otra salida.

Estética,
imagen
corporal, peso

Salud fisica
y psicolégica

Por eso, espero que el contenido de este libro te ayude primero a
mejorar tu relacién con tu peso, con tu imagen corporal y, en general,
contigo; pero, por supuesto, también espero que te ayude de una forma
clara, sin rodeos y, sobre todo, saludable a perder grasa si lo deseas o

crees conveniente.



Capitulo 1
¢QUE COMPONE
NUESTRO PESO?

Es por la mafana y, como todas las mafianas, vas al bafo, te aseas
y ves alli tu bdscula. Por curiosidad, decides subirte y observas la cifra
que aparece. Para tu sorpresa, la consideras desproporcionada. Después
de esto, arranca una serie de pensamientos en bucle y emociones dispa-
radas que fijardn una idea en tu mente durante el resto del dia: «<Tengo
que ponerme a dieta.

Sin embargo, una fluctuacién diaria o incluso semanal del peso
nos dice poco de si hemos ganado o no grasa corporal. Este es el men-
saje que debes grabar en tu mente para la préxima vez que te subas a
la bdscula y veas una cifra que no te encaja. Echa el freno a cualquier
pensamiento negativo porque, si lo evalaas de forma racional, no hay
motivos para preocuparse. Si dejas que te invadan las emociones ne-
gativas y te da por asumir el peor de los escenarios —«jes grasal»—, tu
preocupacién serd totalmente injustificada. No, no tiene por qué ser
solo grasa. De hecho, una ganancia de peso real es mucho mds lenta
y se dilata mucho mds en el tiempo de lo que crees, y, ademads, debe
estar respaldada por unos malos hdbitos. Una comida un sdbado con
tus amigos, una boda o una fiesta no son tus hdbitos, son cosas extraor-
dinarias.

Es importante que entiendas que tu peso es un agregado de toda la
materia que te compone: desde 6rganos, tejidos (hueso, musculo, grasa,
etcétera)y fluidos hasta lo que comes y todavia sigue en tu tubo digestivo



como sustancias de transito y desecho. Asi que, como ves, el peso corpo-
ral es la suma de muchos componentes.

Si tienes unos buenos hdbitos, el motivo que probablemente se es-
conde tras una fluctuacién brusca del peso es algtin cambio en el com-
partimento libre de grasa de tu cuerpo (alguna ganancia de liquido, por
ejemplo) o alguna comida que hayas hecho y que todavia siga deambu-
lando y transitando por tu tubo digestivo (desecho). El primer aprendiza-
je que debes hacer es quizd el mds importante: tienes que desvincularte
emocionalmente de las variaciones diarias que suceden naturalmente
en tu peso, ya que una ganancia o pérdida de grasa real (si se reinen
las condiciones necesarias para ello) es un evento que sucede mds a me-
dio o largo plazo. Por eso, a partir de ahora, no permitas que esa cifra
que marca la bdscula del bafio altere tu estado emocional, ya que suele
obedecer a pérdidas o ganancias en los distintos compartimentos que
forman el peso en su conjunto. Si consigues asumir esto y cambiar tu
relaciéon emotiva con esa cifra, tu relacién con tu peso mejorard y, en
consecuencia, también lo hard tu relacién con la comida. Una cosa que
puede ayudarte en este proceso es pesarte menos y limitar ese hdbito a
una o dos veces al mes.

CONTRIBUCION DE ORGANOS Y TEJIDOS AL PESO CORPORAL

Cerebro Corazén
2% 0,5 %
Higado M:;C;IO
2,6 % °

Sistema
digestivo
1,7 %
Riffones
0,4 %
Resto
Tejido graso 31 %

21 %



¢Como engordamos?

Dado que en esta primera parte del libro explicaremos en profun-
didad por qué se engorda (exponiendo los distintos factores), y en la
segunda parte discutiremos por qué a menudo se fracasa a la hora de adel-
gazar, antes tenemos que explicar en qué consiste el fenémeno de engor-
dar a nivel fisiolégico.

Podemos definir la ganancia de peso como el resultado de un ex-
ceso de sustrato, entendiendo exceso como un aporte o disponibilidad de
nutrientes con capacidad de almacenarse que sobrepasa la capacidad
de oxidacion de los distintos tejidos corporales metabdlicamente acti-
vos. ¢Cudles serian estos tejidos metabdlicamente activos? Pues el mads
importante por tamafo y contribucién va a ser el musculo, ya que serd
el encargado de oxidar la mayor parte de dcidos grasos y glucosa que se
obtienen de los alimentos. No me cansaré de repetir a lo largo del libro
la importancia que tiene este tejido a la hora de perder grasa y mantener
lo conseguido. Un musculo desentrenado o atrofiado serd una barrera
importante para conseguir el objetivo.

Cuando se da esta situacion de exceso de sustrato en nuestro orga-
nismo, algunos de los nutrientes (especialmente los dcidos grasos), en
lugar de oxidarse, se almacenan en forma de triglicéridos en las células
grasas (adipocitos), lo que, si se cronifica esta situacién, genera un aumen-
to de grasa corporal. Sin embargo, el adipocito no solo puede crecer sin
parar (proceso conocido como hipertrofia del adipocito), sino que en al-
gunos contextos puede producirse un aumento de adipocitos (hiperpla-
sia). Una vez que sucede esto, el tejido adiposo se comporta como un
buen ahorrador debido, en parte, a su configuracién biolégica y, en par-
te, a las caracteristicas del estilo de vida de la poblacién (ultraprocesados,
sedentarismo, etcétera). Por lo tanto, tu tejido adiposo se muestra reacio
a desprenderse de esa grasa que ha acumulado, te guste a ti o no.

Légicamente, los tejidos presentan demandas de nutrientes distin-
tas en condiciones de reposofinactividad y durante el ejercicio. De he-
cho, el ejercicio es especialmente importante a la hora de perder grasa.’
Hablaremos a fondo de esto mds adelante, pero podemos avanzar dos
cosas: por un lado, el 16gico impacto que tiene el ejercicio sobre el gas-
to energético diario (aunque, como veremos, hay que manejar esto con
cautela) y, por otro, algo sumamente interesante: cuanto mds entrenada
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estd una persona, mayor capacidad para oxidar grasa a intensidades mds
elevadas presenta su tejido muscular. También una persona mads entre-
nada presentard una mayor cantidad de tejido libre de grasa, un aspecto
fundamental. Por tanto, es imprescindible que cuides tus musculos para
asegurar tres objetivos:

1. Mantener un buen estado de salud.
2. Perder grasa (y no masa muscular).
3. Mantener la pérdida de grasa (mientras se mejora la masa muscular).

Un aspecto importante y problemadtico de la ganancia de grasa se
da cuando esta se almacena en zonas donde no deberia abundar, por
ejemplo, rodeando 6rganos o en el interior de los propios tejidos. Esta
grasa (denominada visceral y ectdpica, respectivamente) termina provo-
cando problemas metabdlicos al vincularse con un estado proinflamato-
rio cuando el tejido adiposo subcutdneo (almacenes que se sitian debajo
de la piel) no puede expandirse adecuadamente para almacenar el exce-
dente de sustrato. Respecto al riesgo de enfermedad, una distribucién
de grasa «predominantemente abdominal» es mucho mds problemadtica
que una distribuciéon de grasa «predominantemente gliteo-femoraly.
Mientras el primer tipo de distribucién es predominante en hombres, el
segundo tipo es mds tipico en mujeres.? A la hora de evaluar la compo-
sicion corporal, no deberds ver solo la cantidad de grasa; sino también
la distribucién que sigue esta. En la tercera parte del libro se ofrecerdn
recursos para examinar la composicién corporal y se mencionardn dos
indices: el indice cintura/altura y el indice cintura/cadera. Ambos son
opciones adecuadas para valorar esa distribucién.

Queda claro, pues, que la salud no depende inicamente del porcen-
taje de grasa corporal, sino que intervienen también otras variables,
como la localizacién de esa grasa, los hdbitos y el estado de la masa muscu-
lar.® Asi, una persona con un porcentaje alto de grasa corporal pero con
unos buenos hdbitos y una masa muscular aceptable presentard un esta-
do claramente distinto al de una persona con un alto porcentaje de grasa
corporal, malos hdbitos y niveles bajos de masa muscular. Por ejemplo,
aunque puede parecer un caso extremo, los luchadores de sumo japone-
ses, a pesar de presentar una obesidad evidenciable, no presentan can-
tidades excesivas de grasa visceral (la mayor parte es subcutdnea) y se
mantienen metabdlicamente saludables. Por 1o menos, durante el trans-
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curso de su vida deportiva. Sin embargo, esa salud metabdlica parece
empeorar tras la retirada, a medida que dejan de lado su vida deportiva,*
cuando el riesgo de distintas enfermedades es similar a la de personas
con obesidad que no entrenan.

Ahora alguien podria pensar: «jPerfecto! Si el problema es la grasa,
lo que se almacena, jno como grasa y listo!».

Pues bien, la cosa no es tan sencilla. Solo hay que ver las consecuencias
del auge de la comida baja en grasa (con los productos light como maximo
exponente), que no frend en absoluto el ritmo de crecimiento de la epidemia
de obesidad en todo el mundo. De hecho, podriamos decir que, a medida
que la poblacién redujo su consumo de huevos y aument6 el de ultrapro-
cesados bajos en grasa (menos saciantes y mds palatables), el problema se
multiplicé. Hoy, la relacién entre ultraprocesados y obesidad estd clara.®

Como deciamos, para que la grasa se acumule debe existir un ex-
ceso en la disponibilidad de sustrato que sobrepase la capacidad de los
distintos tejidos para oxidar y obtener energia. En este contexto de ex-
ceso (al que contribuyen, sobre todo, grasas, carbohidratos o una mezcla
de ambos), lo que se suele acumular, debido a sus caracteristicas, son
los dcidos grasos. Sin embargo, es importante matizar que, si no hay
exceso (lo que se conoce como condicion normocaldrica), las tasas de alma-
cenamiento de grasa se mantienen en cierto equilibrio con las tasas de
oxidacién. Esto, claro estd, en el plano tedrico, ya que, en la prdctica, las
personas transitan a lo largo del tiempo por distintos estados energéti-
cos, con mayor inclinacién hacia un superdvit o un déficit, segin lo que
sucede a su alrededor y como interacttian con su entorno. Por ejemplo,
una persona puede estar en una condicién normocaldrica o, incluso, con
un ligero déficit de lunes a viernes y, en cambio, generar un superavit el
fin de semana que modifique su media energética en el global semanal.

Hasta aqui una explicacién bastante sencilla de cémo engordamos y
que cualquier persona puede entender: un desbalance entre lo que entra
(y se almacena) y lo que sale para finalmente oxidarse. Mds adelante
hablaremos de por qué lo hacemos.

A diferencia de lo que sucede en otras sociedades, con dietas con-
formadas por alimentos muy ricos en carbohidratos o incluso grasas,
pero también saciantes y densas en nutrientes,® en nuestra sociedad dis-
ponemos de productos ultraprocesados muy accesibles que suman una
elevadisima cantidad de energia a nuestras dietas (con combinaciones de
aceites vegetales, azticares y harinas), son muy poco saciantes (bajos en
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proteinas y fibra, y ricos en azuicares) y presentan una elevadisima pala-
tabilidad (con combinaciones de ingredientes como el sodio, las grasas
refinadas, los azdcares afadidos o edulcorantes, los potenciadores del sa-
bor, etcétera), que facilitan mucho el proceso que conduce a «engordar».

LUNES ~ MARTES ~ MIRCOLES  JUEVES :  VIERNES SABADO DOMINGO

@@W%

Programar las salidas
y planificar las
comidas fuera

es vital para perder
grasay mantener
la pérdida.

Postre de la abuela
Cine
i Cena después del cine \

Tu vida social
puede ser
el principal
............................ . g motivo por el
que no pierdes
grasa.

:  Tapas del
: viernes noche

—200 kcal

—600kcal —600kcal —600kcal —600 kcal

SIMPLIFICANDO:

un fin de semana puede bastar para arruinar un plan de
pérdida de grasa. Quiza no para engordar (ya que €so
requiere mas tiempo), pero si para frenar la pérdida.

Como es obvio, si un alimento aporta mucha energia pero, al mismo
tiempo, resulta muy palatable y poco saciante, hay mds probabilidades de
terminar comiendo mds cantidad de la que el cuerpo realmente necesita
y, en definitiva, de engordar. Hablaremos a fondo de esto mds adelante.

A menudo, basta con que una persona reduzca su consumo de ultra-
procesados (sobre todo, si se trata de un consumo inicialmente elevado)
para que pierda peso sin demasiado esfuerzo, ya que bdsicamente estd
disminuyendo la densidad calérica de su dieta al mismo tiempo que in-
corpora alimentos mads saciantes, ricos en proteinas, grasas de calidad
y fibra. De hecho, muchos de los impactantes cambios fisicos que se
encuentran en Instagram cumplen con este patrén: personas con un
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consumo elevado de ultraprocesados que empezaron a sustituirlos por
comida real. Sin embargo, estos procesos de cambio suelen estancarse
cuando llegan a cierto punto.

Sabemos que las grasas de calidad son saciantes cuando se com-
binan con alimentos proteicos y altos en fibra,” pero esto no es asi en
el contexto de los ultraprocesados, en los que encontramos grasas de
escasisima calidad y un bajo contenido de fibra y proteinas. Por lo tanto,
como siempre, es mejor dirigir la mirada hacia la calidad de lo que co-
memos que hacia la grasa en general, también cuando buscamos perder
grasa. De hecho, las dietas muy bajas en grasa pueden ser menos palata-
bles y dificiles de seguir para muchas personas.

{Qué es la composicion corporal?

Tras exponer de forma muy esquemdtica qué compone nuestro
peso y cémo engordamos, es el momento de hablar de la composicion
corporal, que es un concepto mucho mds interesante que el peso. Basica-
mente, la composicién corporal seria la cuantificacién de los componen-
tes corporales, las relaciones entre dichos componentes y los cambios
producidos en estos.? De una forma muy simple: nuestro peso estd con-
formado por distintas «parcelas» o «compartimentos» que sufren modifi-
caciones influidas por la alimentacion, el ejercicio y otras variables en un
proceso que podemos considerar continuo, ya que nuestra composicién
corporal sufre pequefias variaciones diarias.

Mejorar la composiciéon corporal no es siempre sinénimo de per-
der peso, ni ganar peso implica necesariamente siempre empeorar la
composicién corporal. Un ejemplo claro de una pérdida de peso con un
empeoramiento de la composiciéon corporal seria aquel producido en el
contexto de la pérdida de masa muscular y, en el polo opuesto, una ga-
nancia de masa muscular podria implicar una ganancia de peso, pero
también una mejora de la composicién corporal.

De hecho, una persona que consigue mejorar su composicién corpo-
ral (perdiendo grasa, ganando masa muscular o mediante una combina-
cién de ambos procesos) ejerce un impacto positivo mucho mds relevante
sobre su salud que quien simplemente pierde peso sin tener en cuenta lo
que pierde. Este es el segundo aspecto que debes aprender y consolidar:
lo que pierdes o ganas importa tanto o mds que cudnto pierdes.
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En el estudio de la composicién corporal existen varios modelos
que nos muestran como se dividen los distintos compartimentos corpo-
rales. El mds prdctico es el bicompartimental.® Bdsicamente, este modelo
divide nuestro cuerpo en dos compartimentos: el tejido graso y el tejido
libre de grasa, tal y como muestra el siguiente gréfico.

BICOMPARTIMENTAL MULTICOMPARTIMENTAL
NIVEL NIVEL ORGANICO/ NIVEL
MOLECULAR TISULAR CELULAR
TEJIDO GRASO o o
15-25% del peso Tejido adiposo. Ejalldngcicigi%soo
corporal ' Lipidos TeJl(\j/iosséjrlgoso adiposo marron,
1,5 kg grasas (mesentérico, ﬁd|p$a}_o,
esenciales - omental, perirrenal), [Py,

hiperplasia,
macréfago,
infiltracion...

abdominal,
gluteofemoral,
pericardico,
: epicardico,
Mlngrales perivascular, médula
Glucog/eno 6sea, intermuscular...
Proteina médula 6sea,

Hueso trabecular,

hueso cortical,
densidad mineral
dsea...

intermuscular...

TEJIDO LIBRE Lipidos
DE GRASA | intrahepatocelulares,
75-85% del peso Masa organica grasa pancredtica,
corporal Cerebro, corazén, tejido conjuntivo...
higado, rifiones,
bazo...
Masa residual ) Lipidos
Timo, pulmones, |ntram'|ocelula_|res,
piel, intestinos, fibras tipo | y tipo Il
vejiga, érganos
reproductivos,
cartilagos, -
tendonges... Liquido
extracelular

El tamafio de ambos compartimentos varia mucho entre personas.
Por ejemplo, en una persona deportista (no hace falta que sea de élite),
el tejido graso puede llegar a representar entre el 9% y el 12% del peso
en hombres y entre el 17% y el 22 % en mujeres. Es decir, que un hombre
deportista de unos ochenta kilos presenta ficilmente entre siete y diez
kilos de grasa corporal, mientras que una mujer deportista de sesenta ki-
los tiene entre diez y trece kilos de grasa. Sin embargo, estas cantidades
no son representativas de la poblacién general, que presenta intervalos
tipicos mucho mds amplios.
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El American College of Sports Medicine (ACSM) establece que el
porcentaje de grasa «saludable» se sittia entre el 10% y el 22 % en hombres
y entre el 20% y el 32% en mujeres. Siguiendo con los mismos datos del
ejemplo anterior (hombre de ochenta kilos y mujer de sesenta kilos) y
aplicando los intervalos de grasa propuestos por el ACSM, el nivel de
grasa «saludable» para el hombre estaria entre los ocho y los dieciocho
kilos, y el de la mujer entre los doce y los diecinueve kilos, aproximada-
mente. En la tercera parte de este libro desvelaremos cémo averiguar el
porcentaje graso a partir de distintos datos que puedes obtener de una
manera relativamente sencilla en tu propia casa.

Asi, seglin estos datos, puede haber deportistas que se encuentren
muy cerca del limite inferior propuesto (o incluso por debajo de él) y, por
supuesto, también personas que se encuentren por encima (o muy por en-
cima) del limite superior. Si necesitabas tener una referencia para eso
que se conoce como «peso ideal», este amplio intervalo es lo mds cerca--
no que tenemos para valorarlo. Como ves, el ideal no es una cifra concreta.

Ahora bien, el término porcentaje de grasa saludable es también con-
fuso, ya que parece implicar que si no te ajustas a él, tu estado ya no es
saludable. En cambio, la realidad nos indica que igual que no se puede
reducir la salud a la cifra que marca la bdscula del banio, tampoco se
puede reducir al porcentaje de grasa corporal, ya que la localizacién de
esa grasa también es un aspecto que tener en cuenta. Como ya hemos
apuntado, la grasa visceral abdominal tiene peores consecuencias meta-
bdélicas que la grasa subcutdnea.

No obstante, dado que la salud se compone de un amplio naimero
de variables, te recomiendo que te enfoques en una mejora de tu com-
posicién corporal, independientemente del intervalo «saludable», ya
que cualquier avance en este aspecto tendrd un impacto directo en tu
bienestar. Por ejemplo, una chica que baje su porcentaje graso del 44 %
al 35% estard mejorando su salud (entendiendo esta mejora como una
reduccién individual del riesgo de contraer una enfermedad relacio-
nada con el exceso de grasa), aunque siga presentando un porcentaje
graso por encima del considerado saludable. Por otro lado, si otra chica
pasa del 23% al 30% de grasa (con una posible tendencia ascendente),
su salud se resentird, aunque aun siga dentro del intervalo considerado
saludable.

Lo que denominamos «exceso de grasa» no es cuestion de un dia, ni
siquiera de una semana de ganancia. Como ya hemos explicado, se trata
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de un acumulado de meses o afios de malos hdbitos que derivan en un
superdvit calérico continuado. Y del mismo modo que se ha invertido
mucho tiempo en la ganancia, también deberd invertirse en el proceso
de pérdida. El tiempo dependerd de cada persona y del estado inicial de
su composicién corporal, y puede ser de semanas, meses e incluso afos:

— Personas con obesidad (niveles muy elevados de grasa): mayor
tiempo de pérdida, combindndolo con periodos de ganancia de
masa muscular.

— Personas con niveles de grasa saludables (dentro de los inter-
valos propuestos por el ACSM): menor tiempo de pérdida (sema-
nas), combindndolo con periodos de ganancia de masa muscular.

— Personas con niveles cercanos al limite inferior de grasa saluda-
ble o por debajo: no deben perder grasa.

Conocer tu composicién corporal es ttil tanto al inicio como duran-
te todo el proceso de pérdida de peso, ya que te aporta datos objetivos
sobre tu progreso. En la tercera parte de este libro facilitaremos estrate-
gias para calcularla en casa solo con la ayuda de una bdscula y una cinta
métrica.

Como se ha comentado antes, no todas las pérdidas de peso estdn
relacionadas con una mejora en la composicién corporal, ya que, por ejem-
plo, podemos estar perdiendo exclusivamente agua, proteina (muscu-
lo) y una pequena cantidad de grasa corporal. Esto es, precisamente, lo que
les suele suceder a quienes llevan a cabo dietas mal planificadas e insos-
tenibles que, ademds, conducen irremediablemente a la recuperacién
del peso perdido. Profundizaremos sobre estos métodos inapropiados en
la segunda parte del libro, cuando hablemos del Matrix del adelgaza-
miento.

Lo tercero que debes aprender en este apartado es lo siguiente: du-
rante la pérdida de peso deberds cuidar tu masa muscular, ya que la
pérdida de este tejido estd directamente relacionada con la recuperacion
del peso perdido. Pocos entienden que gran parte del éxito en la pérdida
de peso estd supeditado a lo que le suceda a la masa muscular durante
el proceso. Si pierdes mucho de este tejido, tu sistema neuroendocrino
hard todo lo posible por doblegar tu voluntad para ponerte a buscar co-
mida y reducir tu gasto energético (modo supervivencia). Recuerda que
tu cuerpo no sabe el motivo por el que quieres perder peso; no entiende



de bodas, de playas o vacaciones, etcétera. Nuestra fisiologia solo obede-
ce a una realidad: perder peso en la naturaleza es sinénimo de muerte.
Y nada escapa a la fuerza de la biologia. Nada. Este es uno de los princi-
pales motivos por los que el ejercicio (especialmente cualquier tipo de
ejercicio de fuerza) te ayudard a alcanzar el éxito.

Del mismo modo, un cambio de peso en forma de una ligera ga-
nancia tampoco tiene que relacionarse necesariamente con un empeo-
ramiento de la composicién corporal, ya que podria ser consecuencia de
un cambio normal en el estado de los liquidos corporales (por ejemplo,
asociados a un cambio en la ingesta de sodio, al ciclo menstrual o a otro
motivo), del glucdégeno (depdsito corporal de los carbohidratos), etcétera.
En un proceso de pérdida de peso debes evitar ocupar tu mente con cosas
que no te lleven a ninguan sitio. Preocuparte impedird precisamente que
te ocupes de las cosas importantes para ti y tu objetivo.

Si entiendes esto, dejards de ver el peso que marca tu bdscula como
el principal marcador de progreso o incluso como un enemigo.

¢Para qué engordamos?

Ahora que ya hemos visto como engordamos a nivel fisiolégico
(adipocitos que aumentan de tamafio o de nuimero), es el momento de
responder a una cuestion especialmente interesante: para qué engorda-
mos. ¢Qué finalidad tiene acumular grasa? ;Qué motivos tiene nuestro
cuerpo para acumular algo que deseamos perder a toda costa? O, en otras
palabras, ¢por qué nuestro cuerpo prioriza el almacenamiento de grasay
existe una asimetria biolégica segtin la cual «<almacenar» es mds sencillo
que «perder»? La respuesta es simple: nuestro cuerpo ha sido modelado
por la naturaleza para sobrevivir, no para lucir bien en la playa.

Para quien no lo sepa, o todavia lo dude, la especie humana, al me-
nos en los paises desarrollados, no ha vivido jamds en una época tan
prospera materialmente como la actual. En este contexto comer ya no
es un lyjo inaccesible. Sin embargo, nuestros genes han sido moldeados
y seleccionados en un entorno que nada tiene que ver con el presente;
un entorno donde el acceso a la comida era intermitente y estacional.
Tampoco existian, l6gicamente, ultraprocesados ultradisponibles y me-
gaaccesibles. De hecho, los cambios de las tltimas décadas no solo nos
han afectado a nosotros.
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