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El mito de las matematicas de las calorias

El primero de los tres mitos de las calorias que alimentan nuestras
dificultades para perder grasa y nuestros problemas de salud es que,
para evitar la obesidad y la enfermedad, hay que contar calorias.

Primer mito de las calorias: pérdida de peso =
entrada de calorias — salida de calorias.

Sin embargo, no podemos reducir el cuerpo humano a una senci-
lla ecuacién matemadtica. Del mismo modo que un cuerpo sano equi-
libra autométicamente la presion arterial y los niveles de azicar en
sangre, también equilibra automdaticamente la ingesta y el consumo de
calorias. Por el contrario, cuando los alimentos de mala calidad aca-
ban con el mecanismo de equilibrio del cuerpo sano, las funciones
que solian ser inconscientes se vuelven conscientes y complejas. Ges-
tionamos la presion arterial a base de pastillas. Regulamos el azdcar
en sangre con inyecciones de insulina. Contamos cudntas calorias co-
memos y los pasos que damos a diario. Intentamos descifrar las eti-
quetas de los alimentos.

Seguimos engordando y enfermando a pesar de que cada vez nos
esforzamos mds, porque nos han dado una receta errénea para la
pérdida de peso. El problema no es que no contemos calorias, no
nos tomemos las pastillas o no nos pongamos la inyeccién de insu-
lina. Todo el mundo estaba mucho més sano y mucho més delgado
antes de que nadie hubiera oido hablar de ninguna de esas cosas. El
problema es que hay algo que desequilibra nuestra biologia y que,
para corregir las consecuencias, intentamos pasar hambre, estresar-
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nos y medicarnos en lugar de solucionar el desequilibrio bioldgico
de origen.

LA COMPLEJIDAD ES CONSECUENCIA DE LA MALA INFORMACION

En junio de 2011, Barry Popkin y Kiyah Duffey, médicos de la
Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill, protagonizaron
un hallazgo sorprendente. Descubrieron que la cantidad de calorias
ingeridas por persona y dia habia aumentado en unas asombrosas
570 calorias entre 1977 y 2006. A primera vista, esta conclusion pare-
cia corroborar lo que muchos consideraban la causa de la epidemia de
obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares: comemos dema-
siado.

Sin embargo, un anélisis mis profundo de los datos revela algo
auin més sorprendente. Si la persona media consume a diario 570 ca-
lorfas mds de las que necesita y si los célculos de calorias de los que
tanto oimos hablar son acertados, la persona media deberia haber en-
gordado unos 216 kilogramos desde 2006.*

Es posible que en lugar de preguntarnos por qué estamos engor-
dando debiéramos cuestionarnos por qué no pesamos todos 270 kilo-
gramos. ¢ Qué puede explicar la gigantesca diferencia entre la cantidad
de calorias que ingerimos y la cantidad de grasa que acumulamos?

1. Comemos menos.
2. Hacemos mds ejercicio.
3. Las matemadticas de las calorias son incorrectas.

Empecemos por la primera de las explicaciones posibles. ; Hemos
evitado engordar esos 216 kilogramos porque hemos reducido drésti-
camente la ingesta de calorias después de 2006? La obesidad y las en-
fermedades relacionadas con el estilo de vida han seguido con su ten-
denciaascendente, porlo que no parece muy probable. Y si examinamos
las décadas anteriores, esta explicacidn se revela imposible.

* Esas 576 calorias diarias por persona, multiplicadas por 365 dias al afio, equi-
valen 2 208.050 calorias. Si las multiplicamos por ocho afios, obtenemos 1.664.400 ca-
lorfas de mdis por persona entre 2006 y 2014. Si dividimos 1.664.400 entre las
3.500 calorias que contienen 450 gramos de grasa, obtenemos 216 kilogramos de
grasa por persona.
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Desde finales de la década de 1970, hemos ido aumentando gra-
dualmente nuestra ingesta hasta llegar a esas 570 calorias adicionales
por persona y dia. Pero estimemos que durante esas décadas hemos
ingerido unas mds modestas 300 calorias adicionales al dia. Segun las
matematicas tradicionales de calorias, el estadounidense medio debe-
ria haber engordado 411 kilogramos de grasa entre 1977 y 2006.* Pa-
rece que seguimos ingiriendo mas calorias de las necesarias, pero lo
que fuera que impidié que el exceso de calorfas nos hiciera engordar
411 kilogramos entre 1977 y 2006 también ha impedido que todos
engorddsemos 216 kilos entre 2006 y 2014.

Ahora analicemos la segunda de las explicaciones posibles. ¢No
engordamos porque nuestro nivel de actividad fisica ha aumentado
drasticamente entre 2006 y 2014? Esta teoria s6lo se sostiene si la per-
sona media ha corrido durante mds de una hora y media cada dia
durante los dltimos ocho afios. Equivale a cruzar Estados Unidos once
veces, corriendo.

Y eso no ha pasado.

Esta posibilidad adolece de los mismos fallos que la primera. La
explicacién del ejercicio no resuelve el misterio de cémo hemos evita-
do ganar 411 kilogramos porque, tal y como ya sabemos, la actividad
fisica ha sufrido un bajon que, de hecho, se considera una de las prin-
cipales cansas de la epidemia de obesidad.

Esto nos deja con la tercera de las explicaciones posibles: que nos
ird mejor si pensamos sobre el peso en términos de biologia, no de
matemidticas. S6lo hemos engordado una diminuta fraccién de esos
216 kilogramos, porque nuestro cuerpo no funciona como una calcu-
ladora.

Los investigadores de la Universidad de Washington citan el pa-
pel que desempefia un complejo sistema de control en el cerebro:
ajusta las calorias que ingerimos y las consume, tanto inmediatamente
como a largo plazo, para lograr la homeostasis y mantener estable el
«estatus energético del cuerpo» (el peso) a lo largo del tiempo. Al igual
que el organismo regula automdticamente la insulina y el aztcar en san-

* Fsas 300 calorias diarias por persona, por 365 dias al afio, equivalen a 109.500 ca-
lorfas adicionales anuales. Si las multiplicamos por 29 afios, obtenemos 3.175.500 ca-
lorfas de mds por persona entre 1977 y 2006. Si dividimos las 3.175.500 calorias
adicionales entre las 3.500 calorias que contienen 450 gramos de grasa, obtenemos
411 kilogramos de grasa.
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gre, hasta que se sobrecarga y se desequilibra (lo que conduce a la dia-
betes de tipo 2), el organismo también regula automdticamente la
grasa en el cuerpo, hasta que se sobrecarga y se desequilibra (lo que
conduce al sobrepeso y ala obesidad). Podemos pensar en ello de otra
manera. Al igual que espiramos mds cuando inhalamos més u orina-
mos mds cuando bebemos mds, también quemamos més cuando co-
memos mds y quemamos menos cuando comemos menos; automati-
camente. Las inspiraciones y las espiraciones, el agua que entra y el
agua que sale, y las calorias que entran y las calorfas que salen son
cuestion de la biologia humana consolidada, no de unas matematicas
metabdlicas miticas.

La conducta de «quemar mds cuando se come mds» explica por
qué hemos engordado muchisimo menos de lo que predecian las ma-
temdticas de las calorias. La conducta de «quemar menos cuando se
come menos» explica por qué los estudios concluyen que las estrate-
gias de pérdida de peso basadas en el recuento de calorias fracasan en
un 95,4 % de las ocasiones y, con frecuencia, provocan un aumento
de peso atin mayor como efecto rebote. Cuando juntamos estas dos
conductas, es ficil ver por qué todos los estudios sobre la pérdida de
peso que se han llevado a cabo concluyen que, cuando las personas
ingieren un exceso o un déficit de calorias, nunca engordan o adelga-
zan la cantidad de grasa que anticipan las matemadticas. El cuerpo no
funciona asi.

El mito de las matemiticas no funciona, porque asume que el or-
ganismo no hace nada para contrarrestar las consecuencias del re-
cuento de calorfas. La realidad es que los genes, el cerebro y las hor-
monas colaboran para mantener el equilibrio o (tal y como aprendimos
en las clases de biologia del instituto) la homeostasis. Cuando se trata
de peso, un organismo sano «cuenta calorias» automdticamente para
mantener un nivel de grasa ni excesivamente elevado ni excesivamen-
te bajo.

«La persona promedio consume un millén [...] de calorias al afio,
pero el peso varfa muy poco», afirma Jeffrey M. Friedman, doctor en
medicina y director del Laboratorio de Genética Molecular de la Uni-
versidad Rockefeller en Nueva York. «Estos datos nos llevan a la
conclusién de que el equilibrio energético se regula con una precision
superior al 99,5 %, lo que supera con creces a lo que puede contro-
larse de manera consciente.»' Nadie, por meticuloso que sea con un
diario de alimentacién y una calculadora, podria acercarse tanto a la
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perfeccion. Perder peso (y mds concretamente, perder grasa) y no re-
cuperarlo parece complejo, porque los enfoques tradicionales de
recuento de calorias van en contra de este sistema. Las estrategias tra-
dicionales de «morir de hambre para lograr el éxito» quedan bien en
television y ofrecen resultados a corto plazo, pero, por desgracia, son
muy poco eficaces a largo plazo, porque no podemos ganarle la bata-
lla a nuestra propia biologia.

Por ejemplo, pruebe a no dormir. ¢Por qué no comer ha de ser
distinto? Por supuesto, podemos recortar las horas de suefio, pero no
es ni sostenible ni saludable. También podemos perder peso tempo-
ralmente si pasamos hambre, pero tampoco es sostenible ni saludable.

En cuanto aprendamos cémo funciona el cuerpo y cémo ayudar-
lo a repararse en lugar de ir en su contra con el recuento de calorias, la
medicacion y las horas de gimnasio, ya no tendremos que volver a
preocuparnos por si engordamos. Lograr los objetivos de salud y de
forma fisica nos parece complicado sélo porque nos han dado muchi-
sima informacién errdnea.

LA SENCILLEZ DE LA BIOLOGIA

Reflexionemos una dltima vez sobre lo inculcado que estd el mito
de las matemiticas en nuestra cultura. Me gusta comparar nuestra fal-
ta de avances en nutricién con la falta de avances que tuvimos en el
frente del tabaco hace tan s6lo unas décadas. Fumar es un buen ejem-
plo, porque refleja el mundo real de principios del siglo xx, cuando
eran el Gobierno y las tabacaleras, no la comunidad cientifica, quie-
nes «educaban» al publico sobre el tabaco.

¢Puede imaginar lo dificil que seria evitar el cincer de pulmén si
nos dijeran que fumar es inofensivo?* El mundo moderno de la nu-
tricién, donde son el Gobierno y las corporaciones de la alimenta-
cién y el deporte las que educan al publico sobre alimentacién y
ejercicio fisico, en lugar de la comunidad cientifica, es muy pareci-

* Al leer esta analogia, cabria pensar: «Si, buena comparacién. Pero podemos
dejar de fumar, no dejar de comer». Esta interpretacién esta algo desviada. Los cien-
tificos no nos dicen que dejemos de respirar. Identificaron algo que nos conviene
evitar: el humo del tabaco. Lo mismo sucede con la comida. Los cientificos no nos
dicen que dejemos de comer. Han identificado algunas cosas que nos conviene evi-
tar: los almidones y los aztcares.
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do. Del mismo modo que evitar el cincer de pulmén es mucho mas
facil ahora que conocemos una de sus causas principales (fumar),
evitar la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiacas resulta
mucho mds ficil cuando conocemos la causa (tomar alimentos equi-
vocados). Sin embargo, nada de ello es posible hasta que alguien no
nos dice que respirar humo de tabaco no es lo mismo que respirar
aire puro y que 500 calorias de patatas fritas /ights no son lo mismo
que 500 calorfas de espinacas y salmén (también estaria bien que
alguien reconociera que comer menos y hacer mis ejercicio para
evitar la obesidad es como intentar prevenir el cincer de pulmén
inhalando menos y exhalando mais).

Hemos evitado acumular el 98 % del peso que «deberfamos» ha-
ber ganado segin el recuento de calorias gracias a que el organismo
estd disefiado para equilibrarnos automaticamente.” No «quiere» en-
gordar ni padecer diabetes, del mismo modo que no «quiere» con-
traer cancer de pulmoén. Y al igual que es mas facil prevenir el cincer
de pulmén si no fumamos, también lo es prevenir la obesidad, la dia-
betes y las enfermedades cardiovasculares si evitamos los alimentos
de baja calidad. Cuando ingerimos muchos alimentos de alta calidad,
nuestro peso de referencia se ocupa del resto automaticamente, tal y
como ha hecho con todas las generaciones que nos han precedido.

EL GLTIMO CLAVO EN EL ATAUD
DEL RECUENTO DE CALORIAS

En un articulo para la revista Cell Metabolism, Brent Wisse, doc-
tor en medicina en el Centro de Excelencia de la Diabetes y la Obesi-
dad de la Universidad de Washington, afirmé que «antes del descu-
brimiento de la leptina, la hormona de los adipocitos [células de
grasa), se crefa que la obesidad era resultado mds de la falta de fuerza
de voluntad que de un trastorno biolégico subyacente. Ahora, 15 afios
después de su descubrimiento, empieza a dibujarse una imagen muy
distinta de cémo se origina la obesidad».? Por lo tanto, incluso siendo
conservadores, podemos decir que los cientificos ya consideraban
que el enfoque del recuento de calorias estaba obsoleto en 2009. Y eso

* Fl estadounidense medio engordd unos nueve kilos durante un periodo en que
la poblacién del pais consumié calorias suficientes para engordar més de 590 kilos.
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siendo generosos. De hecho, si nos remontamos a 1990, Wayne Mi-
ller, del Departamento de Kinesiologia de la Universidad de Indiana,
llevé a cabo un estudio clinico sobre la relacién entre la grasa corpo-
ral, la ingesta energética y el ejercicio fisico, y llegé a la misma conclu-
si6n: o habia relacidn entre la ingesta energética y la adiposidad [gra-
sa corporal].’

La cuestién es que no tenemos por qué preocuparnos de regular
funciones corporales vitales. De eso se encargan el cerebro y las hor-
monas. El hipotdlamo es el centro de control del apetito en el cerebro
y regula con precision el peso corporal equilibrando los alimentos que
ingerimos, la energia que quemamos y la cantidad de grasa corporal.
No hace falta que «decidamos» comer menos y hacer més ejercicio; de
hecho, segtin Jeffrey M. Friedman, esa idea simplista va en contra de la
gran cantidad de pruebas cientificas que demuestran que el peso de re-
ferencia es «un sistema biolégico preciso y potente que mantiene el peso
corporal dentro de un rango relativamente estrecho».*

Para mejorar nuestra salud y nuestra forma fisica a largo plazo
debemos bajar ese «rango relativamente estrecho» en el que opera
nuestro «sistema bioldgico preciso y potente», tal y como dice Fried-
man. Para ello, debemos saber qué hace que el peso de referencia suba
y también c6mo bajarlo.



2

Su peso de referencia

Recuerde las clases de biologia del instituto. Aprendimos que el
sistema circulatorio lleva sangre a todo el organismo y que el sistema
respiratorio se encarga de la respiracion. Sin embargo, hay otro siste-
ma de suma importancia que no llegé a los libros de texto de biologia
de secundaria. Este sistema, que estd en la base de nuestras dificulta-
des con el peso y la salud, ha sido ampliamente ignorado por los ex-
pertos en salud y deporte. Es lo que los cientificos denominan sistema
de control homeostético, lipostat, sistema de feedback negativo de
adiposidad o, mds sencillamente, peso de referencia.

Ya entendemos intuitivamente la idea de peso de referencia: lo
llamamos metabolismo. Vemos a alguien que come mucho y parece
un fideo y decimos algo asi: «;Qué suerte tiene Sam de que su meta-
bolismo sea tan répido!». O nos damos cuenta de que ni comemos
mds ni hacemos menos ejercicio, pero estamos engordando y pensa-
mos: «El metabolismo se me debe estar ralentizando». Ni se nos pasa
por la cabeza que nuestra intuicidn estd reflejando los dltimos 70 afios
de investigacion cientifica. Lo que llamamos metabolismo ripido es
lo que los cientificos denominan «peso de referencia bajo» y lo que
llamamos metabolismo lento es lo que ellos designan como «peso de
referencia alto».

En pocas palabras: nuestro peso de referencia estd determinado
por una serie de sefales hormonales que envian el intestino, el pin-
creas y los adipocitos, y que llegan hasta el hipotdlamo, en el cere-
bro, que, entonces, regula cudnto comemos, cuantas calorias quema-
mos y cuinta grasa corporal almacenamos a largo plazo. Lo hace
mediante varias hormonas y neurotransmisores, como la serotonina,
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la leptina y la grelina.* El «peso de referencia» alude al nivel de grasa
corporal que nuestro organismo se esfuerza en mantener indepen-
dientemente de cudntas calorifas ingiramos o quememos. Y esto ex-
plica por qué no nos cuesta recuperar la grasa que perdemos median-
te las dietas y las técnicas de ejercicio fisico tradicionales. También
explica por qué las personas obesas no siguen engordando y engor-
dando hasta explotar.

Sé que esta dltima frase suena absurda, pero piénselo: ¢ por qué las
personas obesas no engordan para siempre? Si sus hdbitos dietéticos y
de ejercicio fisico los han llevado a pesar 200 kilos, ¢ por qué no acaban
pesando 2.000? De algtin modo, dejan de engordar autométicamente.
¢Cbémo lo explicamos con el recuento de calorias convencional?

No podemos.

La acumulacién de grasa a largo plazo funciona asi: las hormonas
de una persona se descontrolan y hacen que su peso de referencia
suba, por lo que su organismo se esfuerza en conseguir que almacene
maés grasa. «La obesidad no es un trastorno de regulacién del peso»,
afirma David S. Weigle, doctor de la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad de Washington y del Centro Médico Harborview.! La ma-
yoria de las personas obesas mantienen un peso estable en torno a su
elevado peso de referencia. La obesidad es, sencillamente, el resultado
de un cuerpo que defiende su elevadisimo peso de una manera muy
regulada. Ese peso de referencia mas elevado lleva al organismo a al-
macenar més grasa, del mismo modo que el peso de referencia mis
bajo de una persona delgada lleva al organismo a quemar mds grasa.

Todos tenemos un peso de referencia: y eso es lo que determina lo
delgados o corpulentos que somos a largo plazo. No el recuento de
calorfas.

Sé que esta afirmacidn se aleja mucho de lo que nos han dicho re-
petidamente a lo largo de las dltimas décadas, pero fijese adénde nos
ha llevado esa informacién. Recuerde que nadie sabia lo que era una
caloria (y mucho menos sabian que se suponia que tenian que contar-

* Los factores biolégicos que participan en nuestro peso de referencia son, entre
muchos otros: leptina, insulina, receptores Mc4r, amilina, hormonas estimulantes de
melanocitos, NPY, péptido YY, galanina, norepinefrina, ART, bombesina, GLP-1,
serotonina, urocortina, CRF, péptido relacionado con el aguti, grelina, mTOR,
AMPK, neurona TRH, la glindula tiroides, neurona ARC POMC, Angpt14, poli-
péptido inhibidor gistrico, colecistoquinina, polipéptido pancreitico. Quizds ahora
entienda por qué no hemos oido hablar de ellos.
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las) hasta que la comunidad quimica introdujo el concepto a mediados
de siglo x1x. Y el concepto de las calorias no se introdujo en la literatu-
ra divulgativa sobre dietética y salud hasta mediados del siglo xx (ir6-
nicamente, justo antes de la epidemia de obesidad). Si contar calorias es
necesario para la salud y la forma fisica a largo plazo, ¢ por qué las tasas
de obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares eran mucho
mads bajas antes de que ni siquiera supiéramos lo que era una caloria?

La explicacién es que, hasta hace unas décadas, ingeriamos ali-
mentos que ayudaban al cuerpo a mantener su capacidad de equili-
brar automadticamente las calorias en torno a un peso de referencia
«delgado». En otras palabras, durante los tltimos 40 afios nos han
dicho que ingiramos alimentos que impiden que el organismo haga lo
que ha venido haciendo durante toda la historia de la humanidad:
mantenerse sano y en forma automdticamente.

Quiero dejar claro que esta afirmacién no es revolucionaria. Tan
s6lo necesitamos comprobar dos cosas para demostrar que el organis-
mo se esfuerza en regular automdticamente el peso corporal alrede-
dor de un peso de referencia:

1. Si una persona sana come menos que con su dieta actual, ¢su organismo
toma medidas para impedir que pierda grasa? En otras palabras, ¢se ra-
lentiza su metabolismo?

2. Si una persona sana come mas que con su dieta actual, ¢su organismo
toma medidas para impedir que acumule mas grasa? En otras palabras,
¢se acelera su metabolismo?

Los estudios han respondido repetida y contundentemente que si a
ambas preguntas. El hecho bioquimico de que el cuerpo regula automa-
ticamente los niveles de grasa corporal y los mantiene dentro de un
rango determinado es tan debatible como que el cuerpo regula automa-
ticamente los niveles de azdcar en sangre dentro de un rango determina-
do. Los dias de la «teorfa» del peso de referencia han quedado tan atrds
como los de la «teoria» de que la Tierra gira alrededor del Sol. Ahora
podemos superar la obesidad reparando el sistema biolégico que sabe-
mos que equilibra nuestro peso, en lugar de trabajar en su contra.

¢Son importantes las calorfas? Por supuesto que si. Sin embargo,
¢podemos contarlas, aunque queramos? Tal y como nos explica Ran-
dy Seeley, director del Centro de Diabetes y Obesidad de la Univer-
sidad de Cincinnati: «Serfa imposible encontrar una escala [lo bastan-
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te sensible para contar calorfas con precision]; y, suponiendo que la
encontrdsemos, las migas que se nos cayeran al suelo desequilibrarfan
por completo nuestros calculos».?

¢Las calorias cuentan o no?

Las calorias cuentan, pero eso no significa que debamos contarlas.

Eric WestmaN, doctor
en medicina, master en salud pablica,
Centro Médico de la Universidad de Duke

Las calorias cuentan. Sin embargo, contarlas no es necesario para la salud,
si tenemos en cuenta que antes de que la mayoria de las personas supieran lo
que era una caloria, el 90 % de la poblacion evitaba la obesidad y el 99 % evita-
ba la diabetes de tipo 2.

Piense en un desagiie. Si vertemos un cubo de agua tras otro de golpe,
tendremos problemas. Y lo mismo sucede con el organismo. Sin embargo,
nadie vierte cubos gigantes de calorias de alta calidad en su cuerpo.

Las calorias cuentan, pero ¢por qué no simplifica su vida y deja que sea su
propio organismo quien las regule? Coma tanto como quiera y siempre que
tenga hambre mientras se trate de los alimentos de alta calidad que el cuerpo
esta disenado para digerir. Cuando lo haga, su peso de referencia bajard y, sin
proponérselo, consumird la cantidad adecuada de calorias, ingerira muchisi-
mos mas nutrientes, estard desbordante de energia y jamas tendra hambre.

ESTUDIOS SORPRENDENTES SOBRE EL PESO DE REFERENCIA

Investigadores de la Universidad de Cincinnati llevaron a cabo
una serie de estudios fascinantes sobre el peso de referencia, en los
que extirparon y afiadieron quirurgicamente grasa corporal a varios
animales. Los animales a quienes se habia extirpado quirdrgicamente
grasa corporal recuperaron «la masa exacta que se les habia retirado».?
Y los animales a los que se habia afadido grasa quirirgicamente que-
maron automdticamente mds grasa corporal, hasta recuperar su peso
de referencia.

En otros estudios, los cientificos pidieron a sujetos humanos que
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comieran en exceso deliberadamente. Los resultados demostraron
que los participantes engordaron menos de lo que predecian las ma-
temdticas de las calorias y que dejaban de engordar absolutamente
cuando llegaban a un peso determinado. Y, cuando dejaban de comer
en exceso, recuperaban su peso original. Esto hace evidente el papel
tan fundamental que el peso de referencia desempeiia en el metabo-
lismo.

Los cientificos saben que el peso de referencia inicial estd determi-
nado por la genética (los estudios demuestran que entre el 40 y el
70 % del peso estd determinado genéticamente), por lo que hicieron
estudios con gemelos para demostrar el poder del peso de referencia.
Los gemelos idénticos comparten los mismos genes vy, por lo tanto, el
mismo peso de referencia inicial. Un estudio trabajé con dos grupos:
llamémoslos los gemelos Smith y los gemelos Thomas. Si se les daban
1.000 calorias diarias de més, ¢los gemelos Smith y los gemelos Tho-
mas acumularian la grasa corporal que predice la teoria convencional
o el peso de referencia de los Smith daria lugar a un aumento de peso
distinto al de los Thomas?

Fue distinto. Muy distinto.

Los dos gemelos Smith aumentaron el mismo peso, porque te-
nian el mismo peso de referencia. Y lo mismo sucedid con los dos
gemelos Thomas. Sin embargo, el aumento de peso de unos casi cua-
druplicé el de los otros, porque tenfan distintos pesos de referencia.
Los Smith engordaron un kilogramo, mientras que los Thomas en-
gordaron cuatro.

Con el ejercicio fisico sucede lo mismo. En estudios donde se hizo
seguir el mismo programa de ejercicios a parejas de gemelos idénticos
mientras mantenian una dieta constante, cada pareja consigui6 el mis-
mo cambio en la composicién corporal. Sin embargo, la cantidad de
grasa perdida diferia entre los pares de gemelos, debido a los distintos
pesos de referencia. La misma dieta, el mismo ejercicio, el mismo peso
de referencia, el mismo resultado. Distintos pesos de referencia, re-
sultados distintos.

Nuestro peso de referencia determina nuestro peso a largo plazo.
Si es elevado, es porque nuestro peso de referencia también lo es,
como consecuencia de lo que denomino obstruccién hormonal.
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UN PESO DE REFERENCIA ELEVADO
ES COMO UN DESAGIIE OBSTRUIDO

Cuando las hormonas cambian, el peso de referencia cambia. Por
eso engordamos cuando nos hacemos mayores. No es que cada afio
que pasa nos volvamos més glotones y holgazanes (bueno, quizds un
poco). Las hormonas cambian a medida que envejecemos. El término
técnico es desregulacion metabdlica, pero resulta mds ficil pensar en
términos de obstruccién hormonal.

Cuando hay una obstruccién hormonal, el cuerpo deja de respon-
der alas sefiales de las hormonas y del cerebro que, de otro modo, nos
permitirfan quemar grasa automdticamente. Sin embargo, cuando
aumentamos la calidad de la alimentacién y del ejercicio fisico, pode-
mos reparar las hormonas, desobstruirlas, reducir el peso de referen-
cia y conseguir que el organismo vuelva a quemar grasa en lugar de
almacenarla.

Si pensamos en el cuerpo como si fuera un desaglie, entenderemos
ficilmente por qué la obstruccién hormonal eleva el peso de referen-
cia. Cuando un desagiie funciona bien, verter mds agua significa que
se elimina mds agua. Es posible que el nivel suba temporalmente, pero
el desaglie se encarga de ello automdticamente. Equilibra el liquido
vertido y eliminado para que quede a un nivel bajo. Su nivel de refe-
rencia es bajo.

Un organismo hormonalmente sano funciona del mismo modo y
hace todo lo posible para impedir la acumulacion de excesos de grasa.
Por eso no hemos engordado los 605 kilos que deberfamos desde la
década de 1970. Un cuerpo sano, al igual que un desaglie «<sano», res-
ponde a un aumento del influjo con mds eliminacién, y a un descenso
del influjo con menos eliminacion. El agua se acumula en los desagties
y la grasa en los cuerpos sélo cuando hay obstrucciones. La pregunta
clave es qué causa las obstrucciones.

Los desagiies y los cuerpos se obstruyen y se estropean cuando la
calidad de lo que se vierte en ellos es la equivocada. Por eso no nos
lavamos lo més rdpido posible, sino que nos preocupamos de impedir
que el cabello se acumule en las tuberias. Sabemos que no hay canti-
dad de la calidad adecuada que pueda hacer que el desagiie se obstru-
ya. Las obstrucciones son consecuencia de la baja calidad, no de la alta
cantidad.

Sin embargo, una vez que hay obstrucciones, la menor cantidad
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de agua hace que el nivel aumente y se mantenga elevado. Ahora te-
nemos un desagiie con un nivel de referencia elevado. Entonces, ¢ qué
hacemos?

Pues podriamos consumir menos agua durante lo que nos quede
de vida o podriamos usar la misma cantidad, pero dedicar una o dos
horas al dia a achicar el agua sobrante. Sin embargo, ¢ por qué sopor-
tar todas esas molestias si podemos arreglar el problema original,
desatascar el desagiie y dejar que el nivel del agua vuelva a equili-
brarse automdticamente en torno a un nivel de referencia mds bajo?

Piense en el cuerpo del mismo modo. Cuando le proporcionamos
alimentos de la calidad equivocada, acaba por producirse una obs-
truccién hormonal que hace que se equilibre en un nivel elevado de
grasa corporal. Al igual que el desaglie atascado con agua acumulada,
acabamos con un montén de grasa acumulada en el cuerpo. Estas obs-
trucciones pueden desembocar en obesidad y en diabetes.

Una vez estamos obstruidos y el cuerpo equilibra la grasa en fun-
cién de un peso de referencia elevado, podriamos comer menos de
nuestra dieta actual, lo que reduciria nuestro peso temporalmente. Sin
embargo, ¢por qué pasar hambre? Es lo mismo que cerrar el grifo. No
arregla nada y mantenerlo cerrado para siempre es muy dificil. Tam-
bién podemos hacer mis ejercicios cardiovasculares tradicionales, como
correr. Pero ¢por qué? Es como achicar agua del fregadero. Consume
mucho tiempo y no soluciona nada a largo plazo. La causa subyacente
del aumento de peso persiste.

Reflexionemos ahora sobre un sorprendente estudio sobre pérdi-
da de peso a largo plazo que se publicé en The New England Journal
of Medicine. 50 hombres y mujeres posmenopdausicas se obligaron a
comer menos durante diez semanas y perdieron peso.* jExito!

No tan rdpido. Todos hemos perdido peso. La cuestion es perder-
lo de forma sana y conseguir no recuperarlo de un modo que nos re-
sulte préctico. Los participantes en el estudio intentaron ir en contra de
su biologia y, en respuesta, las hormonas que regulan sus pesos de re-
ferencia cambiaron.” ;Resultado? El apetito aumenté y el gasto caléri-
co se redujo. La biologia intentaba devolverlos a su peso de referencia.

Es fascinante, pero en absoluto novedoso: hace décadas que los es-
tudios demuestran este efecto. Lo que diferencia este estudio de los

* Leptina, grelina, péptido YY, colecistoquinina, amilina, polipéptido inhibi-
dor géstrico y muchos mis.
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demds es lo que los investigadores descubrieron un afio después de la
dieta restrictiva: muchas de esas alteraciones en el apetito y en el gasto
calérico persistian doce meses después de la pérdida de peso e incluso
después de la recuperacion del peso. Los investigadores sugieren que
la elevada tasa de recaida entre la poblacién obesa que ha perdido
peso tiene una base fisiolégica muy potente y que no se trata sencilla-
mente de recuperar antiguos habitos. Los participantes que estaban
por debajo de su peso de referencia seguian presentando un cuerpo
implicado en mdltiples mecanismos compensatorios, en un esfuerzo
por recuperar su peso de referencia un afio después del «éxito» del
recuento de calorias. El apetito seguia siendo mayor y seguian obser-
vandose reducciones del gasto de energia «mayores de las predichas»:
el cuerpo «se resistia vigorosamente» a la pérdida de peso e intentaba
recuperarlo desesperadamente.’

Podemos evitar todas estas molestias y el hambre si reparamos
nuestras hormonas y recuperamos la capacidad del organismo para
equilibrarnos en un nivel de grasa corporal mis bajo. «Si el objetivo
es perder peso de manera sustancial y sostenible [...], una estrategia
orientada a alterar directamente el peso de referencia serfa més pro-
metedora [...]. Los ajustes fisiolgicos que, normalmente, se activan
para resistirse al cambio de peso [...] pasarian a facilitar la pérdida y
el posterior mantenimiento de ese peso inferior», afirma Richard
Keesey, del Departamento de Psicologia de la Universidad de Wis-
consin-Madison.® Si concentramos nuestros esfuerzos en recuperar el
peso de referencia natural, podremos dejar de obsesionarnos con la
dieta y el ejercicio fisico, y dejar que el cuerpo haga su trabajo.
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Perder 61 kilos en doce meses sin contar calorias
ni pasar hambre: la historia de Robert

Robert estaba harto: «Si creen que los problemas médicos derivados de
pesar 163 kilos son un reto, sepan que no son nada en comparacion con el
ostracismo y la baja autoestima que acompafian al sobrepeso». Robert habia
sido una persona activa y con sobrepeso durante toda su vida. Estaba rodeado
de amigos y de companeros de trabajo mas delgados, pero que comian mas y
hacian menos ejercicio que él.

Tras innumerables intentos de pasar con 1.200 calorias diarias, Robert re-
negd de las dietas que le hacian pasar hambre. No soportaba lo mal que le ha-
cian sentir y el inevitable final infeliz: al fin y al cabo, s6lo podia tolerar tener
hambre y estar cansado y deprimido durante un tiempo limitado. «Hay pocas
cosas peores que estar gordo. Pasar hambre es una de ellas», explica Robert.

Cuando Robert se liberd de los mitos de las calorias y se pas6 a la ciencia
de la pérdida de peso inteligente, sintié renacer la esperanza al instante. «Me
parecia demasiado bueno para ser verdad, porque no se trataba de comer mas
basura. Sin embargo, cualquier enfoque basado en la ciencia que me permita
comer tanto como quiera y siempre que quiera, mientras sea SANO, me parece
factible y sostenible.»

«Un afio después de iniciar la alimentacion SANA, he perdido 61 kilos, mas
de 30 centimetros de cintura, y me siento mejor que cuando tenia 20 afios. Ni
mis amigos ni mi familia dan crédito a lo que ven. jVamos, si no me lo creo ni
yo! Funciona porque puedo comer. No tengo que contar cada caloria que ingie-
ro. Guando tengo hambre, como. Si tengo hambre 10 veces al dia, como 10 ve-
ces al dia. La diferencia es que ahora como lo que debo.»

Por primera vez en décadas, Robert estd emocionado por el futuro. «Ya no
tengo hambre y el peso no vuelve. También me he dado cuenta de que incluso
los dias en que me apetece ser “malo”, tampoco me vuelvo loco. Veo que mi
peso de referencia esta reajustandose de verdad. Cuando ves una porcion de
pizza con la corteza rellena de queso y piensas: “Si, tiene buena pinta, pero
puaj, jcuanto pan!”, sabes que algo ha cambiado.»






