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Una nueva 
vida

Veinte años atrás, durante mis estudios universita-

rios, pensaba igual que muchas personas: si haces 

mucho ejercicio físico puedes comer todo lo que 

quieras. Tras mis estudios de posgrado, mi idea 

acerca de la nutrición no cambió mucho. Desde 

entonces he seguido ampliando mis conocimien-

tos en nutrición y otras áreas de la salud. Y pronto 

me di cuenta de que, en ninguna otra área de las 

que he estudiado hay tanto desacuerdo como en 

la nutrición. Tuve que ampliar más aún mi forma-

ción, leer a muchos autores, asistir a cursos, con-

ferencias y buscar publicaciones científicas para 

llegar a mis propias conclusiones sobre este tema. 

Y fruto de ello, en 2008 fundé junto a mi socio 

David Moreno el centro Pure Corpore, donde rea-

lizamos programas de salud integrativa a través 

del ayuno, las dietas depurativas, el ejercicio físico 

y los tratamientos terapéuticos con el objetivo de 

ayudar a depurar el organismo de toxinas nocivas 

que vamos acumulando a lo largo de los años. En 

la actualidad hemos tratado a miles de personas 

acompañándolas en su afán por la búsqueda de la 

salud y la calidad de vida. La mayoría de las que 

han venido a Pure Corpore repiten cada año como 

una forma de conservar y mantener su organismo 

en un nivel óptimo de energía y vitalidad, donde 

la base de los programas son fortalecer el sistema 

inmunitario, activar las fuerzas auto curativas, tra-

tar numerosas enfermedades crónicas y, en gene-

ral, incrementar la vitalidad y el bienestar.

9 788448 026097

10244286PVP 19,95 €
   @libroscupula
   @livingcupula
www.libroscupula.com
www.planetadelibros.com

¿Sientes que has perdido aquella vitalidad y energía que tenías cuan-
do eras más joven? ¿Sientes que los años te han pasado por encima 
como una locomotora? ¿Quieres una nueva vida? Muchas veces damos 
por normal aquellos síntomas con los que lidiamos y que causan que 
nuestra calidad de vida disminuya. Pues permíteme decirte que NO, no 
es normal. Y que en tu cuerpo existen todos los ingredientes para que 
vuelvan a darte lo que perdiste. Esta es la razón de escribir este libro. 
Aquí repasaremos de una forma clara, científica y rotunda cada uno 
de estos ingredientes. Y verás lo fácil que es, una vez los conozcas, 
que de tu interior brote una maravillosa energía y vitalidad.

Una nueva vida es para aquellas personas que quieren entender las 
cosas que nos afectan y cómo la biología humana esconde los secre-
tos más relevantes de nuestra salud. Pone en orden todo el desorden 
al que hemos sometido a nuestro organismo, y para ello el equilibrio 
entre mente, cuerpo y emociones es la clave. Una nueva vida te da los 
recursos teóricos y prácticos para que le devuelvas a tu cuerpo todas 
aquellas piezas necesarias para que radies de vitalidad y energía. Aquí 
no solo vas a encontrar herramientas para mejorar tu relación con el 
estrés o con la alimentación. Aquí vas a encontrar mucho más que 
píldoras puntuales para mejorar cada uno de los aspectos de la salud: 
encontrarás cómo transformar tu salud de una forma abismal. 

Este libro es fundamental para todo aquel que desee un nuevo 
comienzo. Pero hay un requisito que es indispensable para que 
empieces con él, y es que lo desees con todas las fuerzas porque, 
tal como dijo Hipócrates, «no podemos ayudar a nadie que no 
esté dispuesto a suprimir las causas que producen sus debilidades 
y enfermedades». Después de leer este libro comprenderás cómo 
alinear tu cuerpo con tu mente y tus emociones. Verás con un sentido 
común aplastante los argumentos que aúnan todos estos factores, 
y más aún, verás cómo al poner en práctica las herramientas que 
se presentan aquí tus niveles de energía y calidad de vida irán 
subiendo como la espuma. 

¿Te atreves a comenzar una nueva vida?

OTROS TÍTULOS
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CAPÍTULO 1

ALARMAS QUE HAY  
QUE TENER EN CUENTA

Es normal que no nos sintamos del todo bien. En estos tiempos 
se le exige al cuerpo humano más que en cualquier otro mo-
mento de la historia. Le pedimos que viva a partir de alimentos 
que son de la peor calidad posible, gracias a tantos aditivos quími-
cos, conservantes y procesamientos. Nos atiborramos de azúcar 
y edulcorantes artificiales, productos lácteos llenos de hormonas 
y alimentos como trigo, maíz y soja que están tan modificados 
genéticamente que es casi un milagro que podamos digerirlos. 
Vivimos en un mundo de suelos agotados, aire contaminado y 
aguas cargadas de sustancias químicas ambientales. Consumimos 
alimentos y bebidas en contenedores plásticos que liberan todavía 
más sustancias químicas en su interior. Y, además, vivimos con canti-
dades abrumadoras y aplastantes de estrés. Dadas estas circunstancias, 
no es sorprendente que no nos sintamos de maravilla. 

Estamos cansados todo el tiempo, nos enfermamos con de-
masiada frecuencia y hemos subido unos cuantos kilos (si no 
es que varios). Todos los días atiendo a clientes que necesitan 
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UNA NUEVA VIDA

cambios en su vida. Una gran mayoría necesita perder peso para 
que su cuerpo funcione mejor y precisa cambiar ya; otros pien-
san que se encuentran en su peso porque la báscula lo indica así, 
pero si vemos cómo está repartido su peso corporal descubrire-
mos que almacenan una gran cantidad de grasa en la barriga y 
tienen un nivel de masa muscular muy bajo en todo el cuerpo, 
lo que les da un peso sobre la báscula aceptable, pero unos va-
lores de riesgo de enfermedad altísimos. Y, por último, están los 
delgados, que comen lo que quieren pero que no son menos los 
problemas que presenta su cuerpo por este estilo de vida. 

Es urgente. Sienten como si estuvieran perdiendo tiempo va-
lioso, días, horas y minutos en los que podrían sentirse animados, 
saludables, con energía, fuertes y llenos de vida. Queremos dejar 
de preocuparnos por la comida y la grasa que nos sobra y lo que 
la báscula dice por las mañanas. Tal vez antes lográbamos perder 
mucho peso —20, 30, 50 kilos o más—, pero ahora lo estamos 
recuperando y nos da pánico. Quizá solo es que estamos tan des-
animados al pensar que esto va de hacer dietas que esperamos, 
anhelamos, que exista una mejor forma de bajar de peso, una 
que nos permita comer de nuevo. 

Lamento mucho que nunca nos hayan explicado bien cómo 
funciona nuestro cuerpo cuando de comida se trata, así como 
que la culpa la tiene la química corporal, no nosotros. Lamen-
to también que el estrés nos haga sentir que estamos inmersos 
en un círculo del que no podemos escapar y que sintamos ira, 
tristeza e incluso temor por nuestra salud y la forma de nuestro 
cuerpo. Os mostraré un camino distinto, en el que la comida y 
el estilo de vida que escojamos nos darán energía y fuerza, no 
fatiga, obesidad, enfermedad o desesperación y no nos harán 
sentir desprecio por nosotros mismo.
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ALARMAS QUE  HAY QUE TENER EN CUENTA

Cuando la mente piensa que nos privamos de comida, el 
cuerpo se ajusta para subsistir con un número reducido de ca-
lorías y hace más lento el metabolismo. Esto quiere decir que, 
cuando dejamos cualquier dieta, es probable que recuperemos el 
peso perdido y más. El cuerpo solo está intentando salvarnos de 
una posible hambruna en el futuro. Cuando estamos sometidos 
a un estrés tremendo, el cuerpo excreta hormonas de crisis que 
le indican que debe almacenar grasa y quemar músculo. 

Además, si estamos saturados de sustancias químicas, plagui-
cidas y contaminantes, el cuerpo crea nuevas células de grasa 
que almacenan dichas toxinas para que no nos envenenemos o 
enfermemos. Y cuando consumimos alimentos carentes de nu-
trientes o llenos de colorantes, saborizantes y edulcorantes ar-
tificiales, el cuerpo hace lo mejor que puede para sobrevivir el 
embate de estas sustancias extrañas y desacelera el metabolismo 
para minimizar el daño que sufre el sistema completo. 

En pocas palabras, el mundo en el que vivimos nos somete al 
riesgo constante de tener un metabolismo lento. Pero ¡estamos a 
punto de cambiar la situación! Es momento de ir más allá de la 
culpa, las acusaciones y el desprecio propio, y mirar hacia adelante. 

Este es el cambio de paradigma que requiere nuestro cuerpo 
para crear una nueva versión más saludable de nosotros mismos. 
Nuestro nuevo yo ve la comida como una herramienta para 
reparar el daño y recuperar la salud. Nuestro nuevo yo ama las 
frutas y las semillas y la proteína y las grasas saludables. Nuestro 
nuevo yo sabe cómo reacciona el cuerpo frente a comidas espe-
cíficas y a una alimentación estratégica y, además, cuenta con los 
recursos para perder peso y perderlo para siempre. 

Encontraremos nuestro nuevo yo ahora mismo. Requerirá 
de un poco de esfuerzo, pero no será complicado. No te pediré 
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UNA NUEVA VIDA

que pases hambre de nuevo, pues es probable que eso sea lo que 
te haya traído hasta aquí; en cambio, aprenderemos a estar sin 
comer y no tener hambre. Así que establezcamos algo: es hora 
de romper con todo lo anterior. 

Si la comida ha sido tu enemiga, no volverá a serlo jamás. Si 
el sofá se ha convertido en ese amigo que te lleva por la mala 
vida, te enseñaré a lidiar con él. Daremos un paso hacia el futu-
ro y la comida será nuestra medicina. Aunque tengamos 5 o 10 
kilos de sobrepeso, como si tenemos 25, es la medicina que ne-
cesitamos. Debemos aprender cómo sosegar el estrés, desblo-
quear la grasa y desatar el metabolismo. No intentarías reparar 
un televisor o un automóvil si no entendieras su estructura y 
funcionamiento, ¿verdad? El mismo principio es aplicable a la 
maravillosa obra de arte biológica que es el cuerpo humano. 
Así que empecemos por discutir qué es el metabolismo y qué 
hace. Después abordaremos algunas ideas equivocadas sobre la 
alimentación y la pérdida de peso que pueden habernos afec-
tado anteriormente. Déjame que te hable con un poco más de 
profundidad técnica.

Antes de nada, tenemos que saber que la insulina es una hor-
mona anabólica del organismo; es decir, si está activa, los azúcares, 
las grasas y las proteínas que ingerimos –en exceso– se introducen 
en las células y almacenamos energía en forma de grasa. Por el 
contrario, si lo que predominan son las hormonas contrainsulares 
(glucagón y hormona del crecimiento), el exceso de energía no se 
almacenará en forma de grasa, incluso es posible movilizar y con-
sumir los depósitos de grasa corporal. Como el principal activador 
de la insulina son los hidratos de carbono (azúcares), cuantos me-
nos azúcares consumamos, menor será la posibilidad de engordar, 
aunque nos pasemos con la ingesta de calorías.
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ALARMAS QUE  HAY QUE TENER EN CUENTA

Resumiendo: Si producimos exceso de insulina, lo normal 
será que almacenemos grasa. Por el  contrario, si en la alimenta-
ción predomina la producción de glucagón, lograremos quemar 
esas grasas que tanto nos molestan. ¿A qué se debe este curio-
so mecanismo de almacenamiento energético? La respuesta es 
sencilla: a los genes, que siguen siendo los mismos que cuando 
éramos humanos  primitivos y no teníamos abundancia de ali-
mentación como ahora.

La mayoría de los científi cos y expertos de las últimas gene-
raciones coinciden en que el exceso de insulina, causado por el 
exceso de hidratos de carbono refi nados en la dieta (pan, pasta, 
chocolates, bollos, harinas, lácteos edulcorados, etc.), es el res-
ponsable de la epidemia actual llamada diabesidad, que es la 
combinación entre obesidad y diabetes. Seguramente, si nos ha-
cemos un test de composición corporal, no andemos muy lejos 
de formar parte de esa epidemia. Será mejor que me explique.

Servirá para ello el ejemplo de un paciente, muy corriente en 
mi clínica. Cuando nos conocimos su peso era de 111 kg y su 
porcentaje de grasa corporal era del 39 %. Si nos regimos por las 
tablas, estaba en un nivel de obesidad alto. 

Bajo Normal Elevado Margen normal

Composición corporal

55

70

40

70

80

60

85

90

80

100

100

100

115

110

160

130

120

220

145

130

280

160

140

340

175

150

400

111,2 kg

41,5 kg

38,9 kg

(57,3 ˜ 77,5)

(28,8 ˜ 35,2)

(8,1 ˜ 16,2)Grasa corporal

MME Masa muscular 
esquelética

Peso

52,9 kg (37,9 ˜ 46,3) 52,9 kg (37,9 ˜ 46,3)ACT
Agua corporal total

MLG
Masa libre de grasa
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Además su análisis de sangre no pintaba demasiado bien. 
Hay un detalle muy curioso. Esta vez pedimos que anali-

zaran también el valor de la insulina. Es muy común que en 
los análisis convencionales solo se analice el valor de la glucosa. 

* Segmental Fat is estimated.

4,2 kg
Normal 

11,6 kg
Alto

Análisis de obesidad

PGC (%) Porcentaje 
de grasa corporal

IMC (kg/m2)
Índice de masa corporal

ICC
Índice cintura-cadera

TMB (kcal)
Tasa metabólica basal

Valores Margen normal

36,3

35,0

0,96

1931

18,5 ˜ 25,0

10,0 ˜ 20,0

0,80 ˜ 0,90

2207 ˜ 2616

IMC  =

ICC  =

PGC  = x 100

Peso, kg

Circunferencia 
de cintura, cm
Circunferencia 
de cadera, cm

Grasa, kg

(altura, m2)

(Peso, m2)

Control de grasa muscular

Masa magra
Análisis 

PGC
Grasa corporal
Análisis

Masa magra ResistenciaMasa grasa

Control muscular Control de grasa0,0 kg -26,2 kg

 20 kHz 100 kHZ

RA 260,90 227,1

LA 271,7 238,3

TR 21,9 18,2

RL 186,6 163,0

LL 192,8 168,0

Izda. Izda.Dcha. Dcha.

4,1 kg
Normal 

11,3 kg
Normal 

11,6 kg
Normal 

37,9 %
19,8 kg

Alto

42,5 %
3,2 kg
Alto 

31,9 %
5,6 kg
Alto 

31,8 %
5,7 kg
Alto 

41,2 %
3,1 kg
Alto 

T_Una nueva vida_FINAL CORREG_OK_FINAL.indd   34 23/7/19   15:17



35

ALARMAS QUE  HAY QUE TENER EN CUENTA

Normalmente, hasta que los médicos no ven un valor de glucosa 
muy alto no suelen pedir el valor de la insulina, pero en su caso 
tuvimos la suerte de anticiparnos, ya que al pedir este valor nos 
dimos cuenta de que la insulina estaba muy elevada. Eso quiere 
decir que, a pesar de que año tras año le salía la glucosa den-
tro de los límites de referencia establecidos, para conseguirlo su 
cuerpo estaba produciendo casi cuatro veces más insulina de la 
necesaria. 

Esto nos sitúa, como comentábamos antes, en que el exceso de 
insulina es responsable de la diabetes, del exceso de peso y de la 
obesidad. Así que es importante que vayamos entendiendo esta si-
tuación, ya que uno de los primeros pasos en el cambio de tu salud 

Glucosa Basal 104 mg / dl 74 - 106 mg / dl

Glucosa 120 min 120 mg / dl 110 - 130 mg / dl 

Hemoglobina 8,6 %  4,6 - 6 % Excelente
Glicosilada A1c  6 - 8 % Medio
  > 8 % Fallo Control

Insulina Basal 22.5 mg / dl 5 - 7 mg / dl

Insulina 120 min 35,5 mg / dl

Ayuno intermitente
Caso de diabetes

«Doctor, yo no tengo diabetes, tengo barriga, hipertensión, 
vivo estresado pero no tengo diabetes, mis análisis salen muy bien.»
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es enseñarle a tu metabolismo a reducir la concentración de in-
sulina. Para ello será importante eliminar de la alimentación todo 
aquello que hace que tengamos continuamente picos en la insulina.

Fíjate en esta imagen, en ella vemos cómo es la alimentación 
convencional de muchas personas. Podemos apreciar las comidas 
que están repartidas a lo largo de un día. Y podemos ver cómo 
puede ser la típica alimentación de cualquier persona, basada en la 
pirámide de alimentación propuesta por las autoridades en materia 
de salud y alimentación. Pero conviene observar las líneas azules y 
las rojas, que representan, respectivamente, los valores de azúcar y 
de insulina que se producen en el cuerpo después de comer. Ahí 
vemos que cada vez que comemos estos alimentos —cosa que 
hacemos de manera habitual— sintetizamos una cantidad enorme 
de insulina y de glucosa; y eso hay que tenerlo controlado. 

mmol/L Basado en (Daly98) pmol/L
8.0 400

350

300

250

200

150

100

50

0

7.5

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0
7:00 9:00 11:00

Desayuno

13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 1:00 3:00 5:00 7:00

Almuerzo Cena

Niveles de insulina en sangre Alimento rico en almidón (glucosa)
Niveles de azúcar en sangre Alimento rico en sacarosa (fructosa-glucosa)
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es enseñarle a tu metabolismo a reducir la concentración de in-
sulina. Para ello será importante eliminar de la alimentación todo 
aquello que hace que tengamos continuamente picos en la insulina.

Fíjate en esta imagen, en ella vemos cómo es la alimentación 
convencional de muchas personas. Podemos apreciar las comidas 
que están repartidas a lo largo de un día. Y podemos ver cómo 
puede ser la típica alimentación de cualquier persona, basada en la 
pirámide de alimentación propuesta por las autoridades en materia 
de salud y alimentación. Pero conviene observar las líneas azules y 
las rojas, que representan, respectivamente, los valores de azúcar y 
de insulina que se producen en el cuerpo después de comer. Ahí 
vemos que cada vez que comemos estos alimentos —cosa que 
hacemos de manera habitual— sintetizamos una cantidad enorme 
de insulina y de glucosa; y eso hay que tenerlo controlado. 

mmol/L Basado en (Daly98) pmol/L
8.0 400

350

300

250

200

150

100

50

0

7.5

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

4.0

3.5

3.0
7:00 9:00 11:00

Desayuno

13:00 15:00 17:00 19:00 21:00 23:00 1:00 3:00 5:00 7:00

Almuerzo Cena

Niveles de insulina en sangre Alimento rico en almidón (glucosa)
Niveles de azúcar en sangre Alimento rico en sacarosa (fructosa-glucosa)

De momento, solo quiero que seas consciente de esta situa-
ción y de que, si sigues en esa línea no va a haber una marcha 
atrás; es decir, la obesidad y el riesgo de diabetes no van a dismi-
nuir por sí solos. Por esa vía aumentará el problema y, además, 
el organismo cada vez va a estar más deteriorado. Esta situación 
va a hacer que vayamos acumulando más exceso de grasa en el 
cuerpo, sobre todo en la zona central del organismo, es decir, 
donde están los órganos más importantes, y esa grasa puede pro-
ducir una serie de problemas y de trastornos metabólicos.

¿Sabes qué provoca el exceso de grasa en nuestro cuerpo? 
Lo importante no es la estética ni que sintamos repulsión hacia 
nosotros mismos cuando nos miramos en el espejo y no nos 
gusta lo que vemos. Es mucho más que eso. El exceso de grasa 
corporal está asociado a muchos trastornos del funcionamiento 
del organismo. Cuando la grasa se acumula en el abdomen revela 
que uno de los órganos más importantes del cuerpo va a tener 
ciertas limitaciones. Sí, hablo del hígado. Un exceso de grasa en 
el abdomen es el reflejo de que el hígado va a estar graso; y si el 
hígado está graso quiere decir que estamos produciendo dema-
siados triglicéridos, que son los principales indicativos de riesgo 
de enfermedades cardiovasculares.

Por otro lado, el exceso de grasa corporal nos lleva hacia un 
estado de inflamación del organismo. Cuando hay tanta grasa en 
el cuerpo, las defensas tienden a estar en alerta, es decir, más ac-
tivadas, y eso hace que se recluten un tipo de moléculas llamadas 
macrófagos cerca de la grasa para revisar lo que está pasando ahí. 
Además cuando las moléculas de grasa han aumentado mucho 
de tamaño, en estados de falta de nutrientes y, sobre todo, falta 
de oxígeno para sus funciones, esas células producen toxinas que 
se reparten por el cuerpo y producen ciertas inflamaciones y 
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ciertos bloqueos de los órganos y las principales funciones. Este 
es uno de los motivos por los que cuando tenemos exceso de 
grasa corporal nos sentimos más cansados y con falta de energía, 
entre otros muchos problemas secundarios que pueden aparecer.

Una vez que hemos entendido qué sucede en el organismo 
en esa situación, vamos a empezar a ver cómo podemos diseñar 
y aplicar cambios en nuestra vida, teniendo en cuenta el ritmo 
de vida de cada uno. 
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