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Alimentacion: Nuestro médico
de cabecera

El primer paso

HoLa, scomo ESTAS HOv? Esta es tu primera vez en este consulto-
rio, y antes de encontrar soluciones me gustaria explicarte cdmo
identificar los problemas y cémo abordarlos de manera directa
con lo que yo llamo una medicina honesta. Hoy comenzaremos
una charla que te permitird, primero, identificar cuales son tus
problemas —que también podemos ver como areas de oportu-
nidad — y, después, reconocer qué te trajo hasta aqui: mejorar
y fortalecer tu salud de forma sencilla y, sobre todo, placente-
ra. Para entrar en confianza, romperé el hielo con una breve
historia.

Hace casi 20 anos, casi al final de mis estudios en Nutricién,
mientras vivia en Puebla, conoci a una chica a través de unos ami-
gos en comun. Renata estudiaba Disefo, le gustaban los perros,
escalar en roca y podia dibujar cualquier cosa que le dijeras. En
aquella época, ellay yo compartiamos gustos e intereses y nues-
tras personalidades era bastante afines, asi que nos volvimos
buenos amigos. Renata tenia un estilo Gnico y unas ojeras que le
quedaban bien —eso pensaba yo a los 20 afios—, era una chica
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DOCTOR EN CASA

delgada, con buen tono muscular, pero se veia cansada casi siem-
pre,y enalgunas platicas sali6 a colaciéon que constantemente se
sentia con poca energia. Supuse que seria por la carreray por la
enorme demanda fisica de escalar una pared de piedra, y la ver-
dad es que no queria hacerle preguntas incbmodas ni entrome-
terme demasiado en suvida, pero me preocupaba su salud; habia
conocido a algunas chicas que sufrian trastornos alimentarios,
principalmente debido a una larga historia de estereotipos idea-
lizados en nuestra sociedad.

No obstante, con el paso de los dias me fui dando cuenta de
que Renata no tenia un problema evidente de salud. Era delgada,
si, pero su peso se mantenia bastante estable y no daba sefiales
de estar inconforme con su imagen; por el contrario, aunque era
una persona reservada, también era muy segura de si misma.
Meses después, ya en confianza, me animé a preguntarle si creia
tener alglin problema de salud, me confesé que siempre habia
tenido problemas para aumentar de peso y que sentia poco ape-
tito, pero de ninglin modo padecia algln trastorno de imagen ni
sentia obsesion por su peso. Quiza fuera una condicidén genética,
pues sumadrey su hermana menortambién eran de complexién
delgada, sin embargo, y aunque de momento no le di tanta impor-
tancia, también comencé a observar que su alimentaciéon no era
del todo sana. Consumia muchos alimentos procesados y comi-
dasrapidas, que suelen tener una carga calérica alta para mante-
nerte activo durante desvelos de fin de semestre y durante largas
jornadas de esfuerzo fisico, pero que ofrecen pocos nutrientes
reales para un cuerpo en desarrollo, como el de una persona de 20
anos.

Cierto fin de semana mis amigos y yo planeamos una fiesta
—seguia trabajando en esos cambios en mi estilo de vida de los
que te platiqué—, y aunque Renata estaba invitada, nunca llegé.
Al dia siguiente, ya recuperado del desveloy con la casa alin hecha
un caos, la llamé para saber si estaba bien y me dijo que habia teni-
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ALIMENTACION

do unainfeccién estomacal y habia preferido quedarse a descan-
sar. Le deseé una pronta recuperacién y pasamos a otros temas.

Por diferentes motivos no estuve al tanto de ella las siguientes
semanas, hasta que un dia me llamé preguntando si podiamos
vernos. Su voz sonaba débil; sin dudarlo, le ofreci visitarla. Cuan-
do llegué no reconocia a la persona que tenia enfrente. Aunque
siempre habia sido delgada, Renata ahora estaba en los huesos,
se veia agotada, y tan solo levantarse de la silla le demandaba
un gran esfuerzo. Al parecer, la infeccién estomacal que habia
sufrido resulté ser mas grave de lo que habia pensado, y pese a
seguir el tratamiento, su cuerpo no habia respondido rapidoy los
extenuantes sintomas se habian aprovechado de su bajo peso por
una nutricién, ahora lo sé, deficiente.

Estaba preocupado por ellay sin dudarlo le ofreci mi ayuda no
solo como amigo, sino como nutriélogo en ciernes. Le propuse de-
sarrollar un plan de alimentacidn. Al principio se mostré renuente
y no parecia darse cuenta de lo grave de su situacion. «No te pre-
ocupes, Mau. Ya te dije que lo mio es genético, siempre he sido
delgada. Esto fue por sobrecarga de un proyecto», me dijo un dia.

Iba a ser unatarea complicada, pero estaba determinado a ver-
la recuperada. Por un lado, como amigo, no queria ser un metiche,
pero como nutriélogo sabia que podia ayudarla a mejorar sin ha-
cer cambios drasticos. Yo mismo lo experimentaba, y el Mau de
20 afios se sentia mejor que nunca. Sin embargo, ella debia dar
el primer paso, y ese era uno que niyo ni nadie mas podria dar por
ella: Renata tenia que ayudarse a si misma.

Los cimientos de una buena salud
Retomaré la historia de Renata mas adelante, ahora que abri el

tema de la alimentacion tengo que hacer un paréntesis médico
para hablar del primero de los tres pilares de un estilo de vida
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DOCTOR EN CASA

saludable, y quiza el mas interesante por su complejidad: la nu-
tricion.

¢Qué es la nutricion? Pues bien, el estudio de la nutricién como
ciencia comenzd con distintos objetivos a los que tenemos hoy en
dia. Los primeros esbozos de investigacion en materia de nutri-
cion se enfocaron en descubrir vitaminas, minerales y otros nu-
trientes con la finalidad de mantener el correcto crecimiento del
ser humano. Esto fue fenomenal porque ahora conocemos el rol
de los micronutrientes en el funcionamiento de nuestro cuerpo,
asi como el importante papel que desempefan las proteinas en
el crecimiento y desarrollo muscular. Pero en la actualidad la hu-
manidad enfrenta metas distintas. Hoy, por mencionar un solo
ejemplo, nos enfrentamos al grave problema de la obesidady las
enfermedades créonico-degenerativas derivadas.

Sin emitir criticas, sin juzgar a nadie, mira a tu alrededor, en
tu trabajo, en las calles, incluso en tu propio hogar; es mas, in-
cluso echa un vistazo a tu propia persona. La vida sedentaria,
los cientos de comodidades para reducir esfuerzos fisicos, con-
jugados con alimentos ultraprocesados altos en grasas y sa-
les, han causado una epidemia. Es casi seguro que en tu entor-
no haya al menos una persona afectada por los padecimientos
nutricionales del mundo moderno. Por ende, debemos integrar
lo que sabemos sobre nutrientes, desarrollo musculary todo el
conocimiento médico que hoy tenemos a la mano para buscar
proteccidon contra estas enfermedades. Afortunadamente, y
para sorpresa de muchas personas, esta no es una tarea desca-
bellada.

El mundo ha dado un salto gigante y la evidencia cientifica
de una alimentacion apropiada como agente protector contra
multiples enfermedades ha crecido como nunca en las ultimas
décadas. Quiza te estés preguntando por qué esimportante que
sepamos esto, y la respuesta es muy sencilla: los avances en cuan-
to a potabilizacién del agua, seguridad microbiana de alimentos
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ALIMENTACION

frescos, vacunasy antibiéticos han permitido que enfermedades
como el escorbuto, el céleray el beriberi, que antes lastimaban
seriamente a nuestra sociedad, hoy se hayan reducido hasta casi
erradicarse. Aunque parezca increible, esto aumento la expecta-
tiva de vida en todo el mundo.

Es muy probable que tu y yo lleguemos a vivir hasta los 80
anos, o mas. Qué gran regalo, ¢no te parece? Y aunque sin duda
es algo positivo, el incremento en la esperanza de vida viene
acompanado de un aspecto negativo: el aumento en el riesgo
de padecimientos causados por el deterioro del cuerpo. Aqui es
precisamente donde entra en juego la alimentacién sana que,
desde luego, te servira para verte y sentirte mejor en un par de me-
ses, pero también te protegera del deterioro fisioldgicoy preven-
dra la aparicion de enfermedades cronico-degenerativas durante
las etapas avanzadas de la vejez, como obesidad, diabetes tipo 2y
demencia, que hoy en diatienen una granincidencia alrededor del
mundo.

Puede que todo esto te suene demasiado l6gico, incluso basico,
el problema es que debido a la despampanante revolucién del
mundo fitnessy la apabullante cultura de las dietas de moday los
superfoods, los conceptos que planteo podrian ser obtenidos por
cualquiera, pero se han perdido o han sido enterrados por tenden-
cias que, mas alld de adelgazar tu cuerpo, pretenden adelgazar
tu cartera y hacerte consumir cualquier milagro médico que te
pongan enfrente. Lo fundamentaly lo que quiero que tengas muy
presente sobre este apartado es que debes aprender a mantener
tu salud alolargo de los afios y de la mejor manera, y que el modo
mas sencillo de hacerlo es comer bien. Debes, encarecidamen-
te, preservar un metabolismo sano a lo largo de tu vida. Ese sera
nuestro objetivo en este primer apartado, pero no es una meta a
alcanzar, sino un compromiso que haremos a largo plazo, un ob-
jetivo que reafirmaremos todos los dias. ¢De qué sirve conseguir
lo que queremos si no sabemos mantenerlo?
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DOCTOR EN CASA

Con esto en mente, me voy a enfocar ahora en las estrategias
quetienen un gran peso de evidenciay que pueden lograr efectos
palpables. ;Qué te parece sivemos cdmo lograrlo?

Optimizacion del peso corporal

Quiero que imagines una platica de sobremesa entre familiares
0 amigos, incluso intenta recordar alguna tuya, de esas charlas
gue se convierten en una acalorada discusiéon de la naday en
las que nadie logra ponerse de acuerdo. Quiza el tema de discu-
sidn sea algo tan trivial como una serie de Netflix, un libro, o in-
cluso los gustos musicales; quiza sea sobre un asunto complejo,
como un tema politico o social. Si esto ocurre en un entorno tan
intimo, te podras imaginar lo complicado que puede ser lograr
un consenso dentro del mundo cientifico.Y uno de los temas que
mas se han discutido es la nutricion.

Sin embargo, aunque todos los dias creamos, debatimos y re-
chazamos nuevas ideas, si tenemos algunas certezas sobre la
alimentacién. Mantener un peso adecuado o evitar ganancias
excesivas como herramienta para estar saludable a lo largo de
nuestra vida es una de ellas. Claro, esto se dice mas facil de lo
que se logra. Mantener un peso estable es hoy en dia una tarea
titanica debido al incesante crecimiento de los ambientes obe-
sogénicos. Por donde mires encontrards un establecimiento que
ofrece alimentos con exceso de calorias, grasas, azlcares, sal,
etc. Debes tener un poder mental sobrenatural para decir NO. Te
entiendo. Yo también soy presa facil de esto. Todos estamos en el
mismo barco.

En lo personal, para combatir estas trampas dietéticas he desa-
rrollado un estilo de vida «preventivo». ;A qué me refiero? Veras,
es infinitamente mas sencillo evitar que algo suceda, a tratar de
resolverlo. Esto es verdad en el tema de la ganancia de pesoy
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ALIMENTACION

también en el de la salud general. Un par de veces al mes me hago
un chequeo de presién arterial para confirmar que esta se mantie-
ne estable y no esta subiendo, lo que podria indicar un problema
futuro. También monitoreo mi pesoy perimetro de cintura porlo
menos una vez cada dos o tres meses. Para algunos puede sonar
un tanto exagerado (y definitivamente no recomendado para
una persona con trastornos de la conducta alimentaria), pero
no existe mejor remedio que la prevencion. Permiteme expli-
carlo con datos duros.

El Estudio de Salud de Enfermeras (Nurses Health Study) y el
Estudio de Seguimiento de Profesionales de la Salud (Profession-
als Health Study) son dos de los analisis prospectivos sobre salud
mas grandes llevados a cabo hasta la fecha. El primero de ellos se
encuentra entre las mayores investigaciones prospectivas sobre
los factores de riesgo de las principales enfermedades crénicas
en las mujeres. Comenzé originalmente en 1976 y en la actuali-
dad se desarrolla su tercera generacion. Este estudio es realmen-
te impresionante, ya que cuenta con datos que abarcan desde
marcadores de sangre hasta indice de masa corporal en 275000
mujeres. Gracias a él sabemos la relacién entre el volumen de la
grasa corporal y ciertos tipos de enfermedades cardiovasculares,
vitamina Dy pdlipos intestinales, entre otros indices. Hoy por hoy,
hablamos cominmente de factores de riesgo ala salud y su rela-
cién con nuestra dieta y actividad fisica, pero este tipo de cono-
cimiento ahora popularizado surgié gracias a los datos extraidos
de estudios como este.

El Estudio de Seguimiento de Profesionales de la Salud comen-
2610 afios después, en 1986, con el objetivo de evaluar hipotesis
sobre la salud de los hombres que relacionan los factores nutricio-
nales con la incidencia de enfermedades graves, como el cancer,
las enfermedades cardiacas y otras enfermedades vasculares.
Serecluté a 51529 hombres en profesiones relacionadas con la
salud para participar en el estudio. La razon detras de escoger a
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DOCTOR EN CASA

hombres con profesiones del sector salud era encontrar sujetos
motivados a resolver preguntas en un nivel cientifico. Los investi-
gadores pensaban que un grupo asi seria diligente y contestaria
puntualmente todos los cuestionarios y se someteria a cada uno
de los seguimientos.

Entre ambos estudios suman mas de 320 000 participantes,
asique lariquezay diversidad de datos es sobresaliente. El punto
de convergencia entre ellos —y la razén por la que los menciono—
es que ambos analizaron la incidencia de enfermedades crénicas
comunes en personas que mantuvieron su peso estable, es decir,
que noaumentaron de peso en mas de 2 kg, desde los 18-20 afios
de edad, y en aquellas personas que aumentaron de 5a 9.9 kg en
el transcurso de varios afios.

¢Cudl es la importancia de estos analisis? Pues bueno, algo
que siempre discuto con mis pacientes es que las cosas positivas
de la vida se potencian entre si, de modo que entre mas habitos
saludables implementes en tu vida, mas proteccion obtendras.
Desafortunadamente, lo mismo se puede decir de los habitos
negativos. Si consumes una dieta rica en harinas, refrescos y ca-
rente de fibra, esta puede producir cambios que no vas a percibir
al principio, pero con el paso del tiempo se manifestaran como
problemas. Diversos estudios han demostrado que la mayoria de
nosotros llega al rango de entre 18 y 20 afios con un peso normal,
y que las ganancias de grasa corporal se presentan en los afios
posteriores a esta edad. Por eso es interesante analizar las fluc-
tuaciones de peso que se suscitan, ya que nos ofrece una idea
mas clara de cémo afectan nuestra salud.

Estos analisis dejaron en claro que las mujeres y los hombres
qgue subieron mas de 5 kg en el transcurso de su vida adulta tenian
un mayor riesgo de enfermedades del corazdn, hipertension, co-
lelitiasis y diabetes tipo 2, en comparacion con aquellas personas
que no incrementaron mas de 2 kg. Evitar el aumento de peso
en nuestra vida adulta es uno de los pasos mas importantes que
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ALIMENTACION

podemos llevar a cabo en pos de nuestra salud. Por ende, consi-
dero adecuado tomaralgunas medidas para asegurarnos de que
estamos en el camino adecuado.

Soy humano y conozco mis debilidades, por lo tanto estable-
cer estos checkpoints me ayuda a normar mis conductas. Atodos
mis pacientes les recomiendo que tomen en cuenta las siguientes
recomendaciones, asi que te invito a considerarlas para que reci-
bas sus beneficios. Siya tienes un peso estable, mantenlo a como
dé lugar. Si estas por encima de lo normal, adopta los consejos de
este libroy veras grandes resultados con sencillas intervenciones.

Por motivos practicos, vamos a definir el peso estable como un
indice de masa corporal (iMmc) entre 19y 24.9. El imc es una medi-
cion de obesidad que se cuantifica dividiendo los kilogramos de
peso por el cuadrado de la estatura en metros. Yo sé que las ma-
tematicas dan un poco de ansiedad, pero no hay por qué temer,
solo hablaremos al respecto a grandes rasgos; la férmula para
obtener este indice es muy sencilla:

IMC = peso [kgl/ estatura [m?].

Segun el Instituto Nacional del Corazén, los Pulmonesy la Sangre
de los Estados Unidos (NHLBI, por sus siglas en inglés), el sobre-
peso se define como un iMmc de mas de 25. Se considera que una
persona padece obesidad si su IMc es superior a 30. Aunque hoy
en dia existe controversia alrededor de esta medida, esta clasi-
ficacion sigue siendo practica. Claro, hay otras métricas que im-
portan, como el perimetro de cinturay la masa muscular. Veremos
todo eso mas adelante, no te preocupes. Ahora bien, describa-
mos un poco la evidencia cientifica detras de esta recomendacion.

El exceso de adiposidad, es decir, la grasa corporal, se en-
cuentra implicado en multiples efectos patoldgicos, tales como
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DOCTOR EN CASA

la diabetes tipo 2, ciertos tipos de cancer, neurodegeneraciény
envejecimiento acelerado. Esto, imagino, lo has escuchado o lei-
do en alglin momento. No me gustaria extenderme, ya que me
arriesgo a que suene como regafno, y esa no es mi intencién; mi
Unico proposito es motivarte para que desarrolles algunos habi-
tos que te hagan sentir fuerte y saludable, y para ello es necesario
que tengas un poco de contexto. La informacion verificada puede
ayudar mucho.

Un ejemplo de cémo mantener un peso estable puede prote-
gernos lo encontramos en un analisis del Consorcio de Cohortes
del Instituto Nacional del Cdncer en Estados Unidos en 2020, que
incluy6 19 cohortes y 1.46 millones de personas. Después de ana-
lizar multiples variables, la tasa de muerte por cualquier causa
estandarizada por edad fue mas baja entre los participantes con
un indice de masa corporal de 22.5 a 24, es decir, dentro de los
rangos recomendados. Estos datos son sélidos, provienen de
grupos representativos muy grandes y con metodologias cienti-
ficas bien establecidas, y nos ofrecen una ventana ala vida de mi-
llones de personas por muchos anos. Podemos aprender de estas
personas.

Ademads de la informacién médica verificada, saber que tam-
bién existe informaciéon «médica» tendenciosa o falsa es impor-
tante para lograr buenos habitos. Con la expansion de las redes
sociales, la propagacion de informacidon falsa ha aumentado, asi
gue hay que estar alertas. Una poblacién informada es una pobla-
cién protegida. Eso incluye revisar y cuestionar los mitos popu-
lares sobre la medicina que proliferan por todas partes.
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Mitos médicos
Enfermedades cronico-degenerativas

%+ Ladiabetes es causada por consumirazicar. Este es un pen-
samiento que suena légico de entrada. Después de todo, el
problema con la diabetes es una elevacién de glucosa. Sin em-
bargo, no tenemos evidencia de que el azlcar por si sola cause
diabetestipo 2. Porsupuesto, el azlicar no es unalimento sanoy
su consumo regular esta relacionado con obesidad, diabetes
y enfermedades cardiovasculares, pero no es el Unico factor
causal. Sabemos que distintos puntos como el peso, la disposi-
cion de grasa en el abdomen, nuestra dieta y nuestra genética
forman sinergia para manifestar esta enfermedad. Consumir
unadietarica en plantas, hacer ejercicioy mantener un peso es-
table siempre seran grandes pasos en pos de una mejor salud.

%+ Los problemas cardiovasculares suceden solo en hombres.
Este es un mito que ha sido desmontado con fuerza en los
Gltimos anos. La cantidad de mujeres que tienen el colesterol
elevado es parecida a la de los hombres. Las mujeres también
sufren de enfermedades cardiovasculares en gran proporcion.
Por eso debemos promulgar habitos saludables en todas las
personas.

%+ Estoy joveny no necesito checar mis niveles de colesterol
en la sangre. Esto sigue siendo un tema de controversia en
algunos paises, pero la mayoria de las organizaciones de car-
diologia en Estados Unidos recomienda hacer analisis de lipi-
dosyglucosa, ademas de checar la presién arterial, desde los
20 afios, y de ahi cada cuatro o seis afios. Mas frecuentemente
silos niveles son anormales.

%+ Hago ejercicio, no beboy como saludable, asi que no puedo
tener el colesterol elevado. Tener habitos saludables es una
inversion fenomenal y te permitira una mejor calidad de vida.
Sin embargo, siempre es bueno checar los niveles de coles-



terol, sobre todo si hay historia de problemas cardiovascula-
res en la familia. El nivel de colesterol en la sangre esta en

gran medida dispuesto genéticamente. Existen personas con
obesidad que tienen niveles normales y personas delgadasy
atléticas con niveles altos.

DocTtor MAU INFORMA®

Otro estudio que como médico me fascina y que describe per-
fectamente lo que te propongo es el que llevaron a cabo el doctor
Feldmany sus colaboradores de la Universidad de Cambridge.
Este grupo analizé en dos ocasiones el peso y la glucosa sangui-
nea de mas de 30 000 sujetos en el condado de Vasterbotten, al
norte de Suecia, durante un periodo de 10 anos. En este amplio
grupo habia personas con un peso normal, con sobrepesoy otras
con obesidad. Nada extrano, esto es normal no solo en la sociedad
sueca, sino en muchos lugares de Europa y América.

Al final de los 10 afios se pudo comprobar que el porcentaje
de personas con diagnédstico de diabetes fue sustancialmente
menor en aquellos que mantuvieron su peso. En comparacién
con el mantenimiento del peso, el aumento de peso de>+1.0 kg/
m? se asocié con un mayor riesgo de diabetes, alrededor de 52%,
mientras que las personas que perdieron peso experimentaron
una reduccion en el riesgo de diabetes de 28%. Estos numeros
son impresionantes y subrayan lo importante que es mantener
un peso estable y resistir la ganancia de peso entre los 25y los
50 afios de edad. Aja, pero mantener ese peso es una pesadilla,
podrias pensar, pues te equivocas. Al contrario, puede ser una ex-
periencia constante de endorfinas, comida deliciosa, aprendizaje
y placer.Es lo que yo he hecho durante 20 afios para mantenerme
en formayte mostraré como hacerlo a tu manera, atu ritmoy con
tus condiciones.
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El estudio realizado por el doctor Feldman formé parte del Pro-
grama de Intervencién de Vasterbotten (vip, por sus siglas en in-
glés), que fue establecido en 1985 como un programa comunitario
e individual para reducir la morbilidad y la mortalidad por enfer-
medades cardiovasculares en el norte de Suecia.En elvip, los par-
ticipantes visitan su centro de atencién primaria durante el afio de
su cumpleafios numero 30, 40, 50 y finalmente 60 para exame-
nes de salud que incluyen pruebas de tolerancia oral a la glucosa
(oGTT, por sus siglas en inglés). Esta prueba mide la glucosa en la
sangre después de un ayuno de ocho horas como minimo. Prime-
ro se extrae sangre del paciente, quien después bebe liquido con
una concentracién particular de glucosa, y mas tarde se vuelve
a extraer sangre cada hora, tres o cuatro extracciones en total.

Para las personas con un iMmc 230 kg/m?, es decir, quienes su-
fren de obesidad, la recomendacién es que los médicos que las
atienden les ofrezcan guias sobre cambios en el estilo de vida diri-
gidos alareduccion de los factores de riesgo, y aquellos pacientes
con intolerancia a la glucosa deben realizar una visita de segui-
miento profesional cada dos afios. En cada visita se pide a los par-
ticipantes que completen un cuestionario sobre su estilo de vida,
salud mentaly social. En mi opinién personaly profesional, es un
esfuerzo social fascinante que espero se repita en muchos paises,
ya que se trata de una intervencién temprana cuyo valor reside en
prevenir la aparicion de las enfermedades crénico-degenerativas,
y no solo en su atencién una vez que los pacientes las padecen.

Lo que llamé poderosamente mi atencién de este estudio
fue que también comprobé el efecto protectory preventivo de
mantener el peso estable alolargo de esos 10 afios, con cambios
particularmente favorables en personas que iniciaron el estudio
con sobrepeso, entre las que se observé una reduccion en la inci-
dencia de casos de diabetes de 20%. Dicho de otra manera, aun
teniendo un poco de sobrepeso, evitar ganancias adicionales te
brinda ciertos beneficios, y esas son noticias excepcionales por-
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que se comprueba en el plano médico que incluso los cambios
pequenos en nuestro estilo de vida producen grandes mejorias
en nuestra salud.

No se trata de ser robots ni de llevar una vida llena de érdenes
e instrucciones, sino de aplicar habitos de vida que disfrutemosy
nos den los mayores beneficios posibles. Es decir, estos estudios
de enorme alcance estadistico permiten obtener consejos prac-
ticos para que mejores tu vida de forma inmediata. En ello radica
la belleza de los datos cientificos.

Muy bien, ya que hemos aclarado la importancia del peso, de-
bes estarte preguntando si existen otras variables, y por supuesto
que las hay. De hecho, la ubicacién anatémica de esos kilitos de
mas es igual de importante que la cantidad de sobrepeso. Uno
delos limites del iMc es que no permite diagnosticar el verdadero
riesgo metabolico, esto es, cémo afecta el peso la probabilidad
de padecer condiciones como la diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares, etc. Es poco probable que el imc pueda pronos-
ticar al 100% el riesgo en todos nosotros. Esto quiza se debe a
que la grasa dispuesta en el area abdominal representa un riesgo
mayor a tu salud que la grasa que se dispone en otras areas como,
por ejemplo, los muslos. Esta es la razén por la cual se da vital
importancia a la medicion del perimetro de cintura en nuestras
visitas al doctor, y sabemos esto desde 1956, cuando el médico
francés Jean Vague pudo notar que la incidencia de enfermedades
degenerativas era mas prevalente en sujetos con mayor volumen
de grasa abdominal.

En 2017 los integrantes de la Sociedad Internacional de Ateros-
clerosisy el Grupo de Trabajo de la Catedra Internacional de Ries-
go Cardiometabolico sobre Obesidad Visceral se reunieron para
hablar de la importancia de la obesidad abdominal como factor
deriesgo preponderante para promover laacumulacion de grasa
en nuestras arterias (padecimiento conocido como aterosclero-
sis). Este grupo multidisciplinario de expertos declaré que, por si
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mismo, el IMC es suboptimo para evaluar el verdadero impacto del
sobrepeso y obesidad en nuestra salud, y recomendaron que la
circunferencia de la cintura se adoptara como una medida de ruti-
na en la practica clinica junto con el imc para clasificar la obesidad.

Esta eslarazén porla cual, ademas de cuidartu iMc, debes vigi-
lar que tu cuerpo no almacene exceso de grasa en la zona abdo-
minal, algo mucho mas sencillo de lograr. Medir la circunferencia
de tu cintura es mucho mas completo, practico y te dara unaidea
mas amplia de c6mo mantener sano tu metabolismo que solo
subirte a la bascula. No es solo el exceso de grasa, sino donde
se encuentra.Y esto lo puedes analizar en tu propio hogar con la
ayuda de una cinta métricay de tu Doctoren casa. En la siguiente
tabla puedes observar cuales son los nimeros 6ptimos de acuer-
do con el género.

Umbrales para la circunferencia de la cintura

Mujeres mexicanas y mexicoamericanas, 280 cm
Mujeres afroamericanas, 280 cm

Mujeres blancas, 280 cm

Hombres mexicanos y mexicoamericanos, =90 cm
Hombres afroamericanos, 294 cm

Hombres blancos, 294 cm

+
+
+
+
+
+

La gran pregunta que siempre me hacen mis pacientes es por
qué sucede esto. s;Cudles son los mecanismos bioldgicos por los
cuales el exceso de grasa corporal en el abdomen nos pone en
desventaja y arruina nuestro metabolismo? Si bien el conoci-
miento médico se expande geométricamente todos los dias para
ayudar a que los profesionales de la salud comprendamos los
motivos, la explicacién en términos sencillos es que el exceso de
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grasa alrededor de nuestro abdomen puede «derramarse» hacia
organos vitales, como el higado y el pancreas.

Este derrame graso genera toda una cadena de efectos que
terminan por perjudicar tu salud: enciende mecanismos infla-
matorios que derivan en una menor toma de glucosa por parte
delos musculosy el higado; también se genera una produccién de
proteinas grasas que terminan ingresando en nuestros vasos san-
guineosyaumentan el riesgo de sufririnfartos y otros problemas
vasculares, y la desafortunada cereza en el pastel es que causan
una cascada de radicales libres, moléculas quimicas que se acu-
mulan en las célulasy dafian otras moléculas en ellas, como el AbN,
los lipidos y las proteinas; y el efecto que tienen estos radicales en
tu cuerpo es que aceleran el envejecimiento. Todos estos proce-
sos desfavorables pueden ser detenidos o retrasados si evitamos
que la grasa se acumule en el abdomen.

Perfil cardiometalbélico saludable Riesgo cardiometabdlico
I 1 I 1
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El exceso de pesoy, particularmente, el exceso de grasa en la
cintura son muy dafinos para tu metabolismo y salud. Pero no
todo es quitar lo malo, también hay que agregar lo bueno. Aqui es
donde entra en accién tu masa muscular. Quitar grasa abdominal
y construir masa muscular es una de las prescripciones médicas
mas poderosas que existen para optimizar nuestro metabolismo.

Masa muscular

Como parte de milabor profesional, siempre escucho noticiasy
analizo muchas publicaciones en redes sociales sobre supuestos
productos milagrosos o dietas para la reduccion de grasa. Con
miras a bajar de peso, muchas personas se someten a «protoco-
los» para perder grasas con mezclas de suplementos, superfoods
y porcentajes de macronutrientes especiales.

Es comun que, por el deseo de obtener resultados rapidos,
fallemos en subrayar habitos verdaderamente relevantes para
nuestra saludy glorifiquemos acciones de dudosa utilidad o que
carecen de un efecto significativo para nuestra salud a cortoy a
largo plazos. Yo, como profesional de la salud, procuro ser una voz
que se encargue de llevarinformacién veraz y confiable respecto
a estos temas, pero es necesario que se multipliquen estas voces
para contrarrestar los mensajes masivos de dudosa validez, tan
abundantes hoy dia.

Es menos comUn escuchar sobre la importancia de mantener
un peso estable e incrementar la masa muscular. Esto confunde
a muchas personas, quienes terminan por creer que debe haber
un hack secreto para perder pesoy lograr un cuerpo atractivo. La
realidad es diferente.

Un 6ptimo desarrollo de nuestro sistema musculoesquelético
es uno de los «seguros de vida» mas solidos que tenemos hoy
en la medicina moderna. Piensa en esto: gastamos una cantidad
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importante de dineroy otros recursos en un seguro de gastos mé-
dicos con miras a protegernos de amenazas a la salud futuras, ¢no
es asi? Pero no deberiamos dejar todo al azary a la pasividad,
deberiamos actuar a tiempo con el objetivo de enfrentar las enfer-
medades créonico-degenerativas mucho antes de su aparicion, re-
duciendo enormemente el costo que conllevan sus sintomas, no
solo en cuanto a dinero, sino también en la calidad de vida.

Por eso quiero que aprendas y tengas siempre presentes los
conceptos que tratamos aqui. A pesar de lo que puedas pensar,
si existe un tipo de vida en la cual podamos minimizar nuestro
riesgo. Quizd no podamos eliminarlo al 100%, pero si podemos
modificar nuestra rutina de vida en una manera que nos aporte
proteccién todos los dias.

En el pasado pensabamos que los musculos solo eran fibras
cuya Unica funcién era permitirnos realizar un trabajo mecanico.
Hoy los avances cientificos nos traen una perspectiva mucho mas
integral, y en algunos casos bastante sorprendente. Incrementar
nuestra masa muscular através de una buena alimentaciény ejer-
cicio nos ayuda a mantener niveles aceptables de glucosa, contra-
rresta la carga inflamatoria, nos mantiene activos por mas aios,
optimiza nuestro sistema inmune e incluso ayuda a preservar los
métodos de autorreparacion de nuestro Abn. Uno de los mayo-
res beneficios se ha observado en pacientes con esquizofrenia,
quienes tras ejercitarse por semanas o meses experimentan una
mejoria en sus sintomas, ya que la actividad fisica puede generar
un crecimiento del hipocampo, la estructura cerebral responsable
de la memoria espacial y de la navegacion.

Ahora que tienes claro que mantener un nivel bajo de grasas
—particularmente alrededor de la cintura— y preservar la masa
muscular son dos tareas de suma importancia que debes tener
en mente a la hora de entender el poder de nuestra alimentacion,
podemos entrar de lleno al terreno de la alimentacion.
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