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CAPITULO 1

Comprender
el colesterol

¢Qué es el colesterol?

Cuando les formulo esta pregunta, mis pacientes suelen responder:
“Es grasa de la mala, doc”, “Es una cosa grasosa y malévola que esta
en la panceta’, “Es la grasa que ha hecho crecer mi panza y por eso
la detesto” En todas esas afirmaciones condenatorias, e injustas, hay
una sola verdad: el colesterol es una grasa, un lipido, una sustancia
cerosa, que se relaciona con los alcoholes. Es una molécula exclusi-
va del reino animal, que no se encuentra en las patatas, en las algas o
en las judias. No es pariente del aceite de oliva ni del aguacate (grasas
monoinsaturadas) ni del aceite de coco (que pertenece a las grasas sa-
turadas) ni de los apreciados omegas 3, 6, 9 y toda su recomendable
familia (las grasas poliinsaturadas).

El coles es una molécula completamente distinta, compuesta por
una estructura rigida, elegante y hermosa en su disefio, lo que le da
propiedades tnicas. Su forma, su composicion, le permite llevar a
cabo funciones vitales que ninguna otra grasa estaria en capacidad

de realizar. Asi luce el guapo colesterol.
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COLESTEROL

CH;

Aunque pertenece a la dinastia de los lipidos, es diferente de sus de-
mas parientes. Mientras los aceites vegetales o los dcidos grasos nos
sirven como fuente de energia y son el combustible que el organismo
utiliza en este instante o reserva para el momento oportuno, el coles-
terol no es una bateria energética: se encarga de construir, comunicar
y sostener la vida. Es, literalmente, un mensajero y un arquitecto de
la existencia. Por eso, si relees este ultimo parrafo con atencion, en-
tenderdas que no hay razén alguna para temerlo, inculparlo o sefialarlo

como villano. Todo lo contrario, podras admirar su labor.

a) La casita

Imagina que cada célula del cuerpo es como una casa diminuta. La
pared principal que le da soporte es la membrana celular, compues-
ta por grasas, proteinas y, aqui estd: jcolesterol! El se encarga de que
esa pared tenga la firmeza, el equilibrio y también la versatilidad ne-
cesarios para permitir la entrada de los nutrientes y la salida de las
moléculas de desecho, sin que se cause ninguna rotura estructural. Si
el coles no existiera, ese muro tendria la consistencia endeble de un
globo de latex y podria deformarse con facilidad. Su labor es capital,

y especialmente notoria en un grupo de células llamadas neuronas;
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te hablaré de ellas y del cerebro dentro de poco. Por lo pronto, qué-
date con esa primera informacion: esta molécula de la familia de los

esteroles le da estructura a tu “casita”

b) El director de orquesta

Sé que a veces es dificil visualizar lo que sucede en esos procesos mi-
croscopicos de nuestro cuerpo. Por eso te pido, otra vez, un poco de
imaginacién. Sup6n que tu organismo es como una gran orquesta
sinfénica y que cada hormona toca un instrumento: un violin o un
violonchelo, un fagot, un flautin o forma parte del coro que se ubi-
ca al fondo del escenario. Para que su musica se entrelace, para que
sus funciones se lleven a cabo de manera ideal, todos los intérpre-
tes (las hormonas) precisan de un director de orquesta, y ese es el
colesterol, que en nuestra biologia le marca el ritmo a una banda de
hormonas compuesta por la testosterona, los estrogenos, la proges-
terona y el cortisol.

Todas ellas se derivan de este lipido, a través de varios pasos que
incluyen procesos enzimaticos, viajes por los tejidos, los 6rganos y las
glandulas. Asi van tomando forma sus melodias. No haré un recuento
minucioso de las funciones de estas hormonas esteroideas (o esteroi-
des), pero si te recuerdo sus bondades principales.

—Los estrogenos y la progesterona regulan el ciclo menstrual, la
fertilidad, el crecimiento 6seo y la salud del corazén.

—La testosterona promueve la fuerza, la masa muscular, la moti-
vacion y el deseo sexual.

—El cortisol, que ha ganado mucho protagonismo en los afos re-
cientes y es conocido como la hormona del estrés, ayuda a movilizar
nuestra energfa interna cuando la necesitamos y nos mantiene aler-
ta ante las amenazas.

El colesterol, con su batuta, pericia y en sus niveles éptimos permi-
tela creacion de estas “mensajeras quimicas” del cuerpo, como suelen

ser llamadas las hormonas. Otra razén mds para agradecer su mision.
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Dellado opuesto, si tus niveles de coles son muy bajos, por el uso de
ciertos medicamentos o por cuenta de una dieta irracional y extrema,
tu cuerpo no tendra la materia prima para crear estas hormonas y te
sentirds cansada, de muy mal humor, tu deseo sexual estara en mini-
mos y seguramente sufriras alteraciones del suefo. Sin el colesterol,
la orquesta hormonal tiroidea pierde su norte, suena mal, desafi-
na, es como si extraviara la partitura. El colesterol es tan importante
que las células (neuronas o glandulas) lo fabrican ellas mismas para
no depender del colesterol sanguineo. E1 LDL que circula en el cuer-

po, o el que nos comemos, no le lleva colesterol al cerebro.

c) El sol, el coles, la vitamina D

Arquitecto, director musical y, ademas, el mejor amigo del sol, el co-
lesterol también es el punto de partida de la vitamina D, una molécula
necesaria para la salud dsea, para el mantenimiento del sistema in-
mune y para preservar un buen estado de animo. Si bien te la puedes
tomar en tabletas, el cuerpo de todos los seres humanos esta en capa-
cidad de producirla de manera natural. ; Cémo sucede la magia? Con
la ayuda de este lipido indispensable.

Los estudios indican que al exponerte entre diez y quince minu-
tos a los rayos solares vas a conseguir que el 7-dehidrocolesterol, un
precursor directo del colesterol (su “materia prima”) que se halla en
la piel, se transforme en vitamina D3, que luego el higado y el rifién
activaran. Como te he explicado en mis libros anteriores, no logra-
ras buenos resultados si tomas un bafio de sol en tu traje de oficina
o dentro de una escafandra; lo ideal es que buena parte de tu anato-
mia esté expuesta ante el astro rey para obtener mayores beneficios.
Recuerda: bastara con un cuarto de hora al dia, mejor si es en la ma-
fana, cuando el sol apenas despierta. Alargar esta rutina, extender el
tiempo del “bafo solar”, puede ser perjudicial para tu piel. Constlta-

lo con tu dermatdlogo.
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En este caso el coles es como la arcilla que espera la energia del sol
para ser moldeada. Es un proceso maravilloso, que atin me sorpren-
de y que fue descubierto por el aleman Adolf Windaus (1876-1959),
uno de los cientificos que estudi6 con mas detalle el comportamiento
del colesterol. Por este hallazgo recibi6 el Premio Nobel de Quimica

en 1928. Asi que esta molécula, ademas, ha propiciado galardones.

d) El “detergente” biliar
Una de las sustancias organicas decisivas en el proceso digestivo es la
bilis, que se produce en el higado y se almacena en un pequeno 6rga-
no ubicado justo debajo de ¢él, llamado vesicula biliar. Intuiras que si
te hablo de la bilis en este apartado inicial del libro es porque, defini-
tivamente, tiene una relacion intima con nuestro arquitecto y director
de orquesta, el amigazo del sol. No te equivocas. La bilis estd com-
puesta principalmente por sales biliares, que se forman a partir del
colesterol, el agua, las sales corporales y la bilirrubina de Juan Luis
Guerra. Su labor principal es descomponer las grasas que ingerimos y
convertirlas en acidos grasos que nuestro organismo pueda asimilar.
En esta labor son claves las sales biliares, que se liberan cada vez
que comemos. Cuando describo su funcion en las conferencias que
suelo dictar por todo el mundo o en las citas con mis pacientes, me
refiero a ella como un “detergente natural” Imagina que estas lavan-
do los platos, la sartén y las ollas después de una cena entre amigos.
Para poder retirar la grasa que ha quedado en ellos necesitaras mucho
mas que agua, vas a requerir un jabon que te ayude a disolverla. La ac-
cion de las sales biliares es muy similar a la de ese jabon: permitird que
los aceites, los acidos grasos y las vitaminas liposolubles A, D, E y K

puedan ser absorbidos por el intestino. Te lo resumo de esta manera:
Sin colesterol no habria sales biliares.
Sin sales biliares no podriamos absorber las grasas.
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Sin grasas no tendriamos energia ni membranas
celulares ni hormonas.

e) “Chispas” en el cerebro
Ahora déjame hacerte una pregunta. ;Cual crees que es el 6rgano de
nuestro cuerpo que acumula mads cantidad de colesterol?

—;El higado, doc?

—No, aunque, es una respuesta muy logica.

—;El estdbmago?

—Por qué?

—Porque ahi llega toda la grasa que nos comemos.

—sEn serio? No.

—;El corazén?

—Un poco mis arriba.

—;El cerebro, doc?

—Si, el cerebro.

—Pero ;qué tiene que ver este con la panceta?

El cerebro es el campedn absoluto en términos de concentracion
de colesterol. Aunque apenas represente el 2 % de nuestro peso cor-
poral, contiene casi una cuarta parte del coles de todo el organismo.
Y esto sucede porque, como nunca se apaga, ni siquiera cuando dor-
mimos, es un consumidor voraz de energia. Mientras solamos en
nuestra cama, el cerebro preserva nuestro ritmo cardiaco, controla
la respiracion y la digestion, mantiene la temperatura corporal, se
encarga de la eliminacién de toxinas y la regulacién de neurotrans-
misores y, de paso, aprovecha ese descanso para reorganizar y con-
solidar las memorias del dia que se ha ido.

Es el equivalente bioldgico a una gran ciudad (Nueva York, Lon-
dres, Madrid, Berlin, Ciudad de México) que permanece activa las 24
horas del dia: el trafico continta, sus luces no se apagan, las salas de
urgencias reciben pacientes sin interrupcion, los servidores empresa-

riales siguen en actividad, muchos supermercados y farmacias tienen
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jornadas continuas. El cerebro tampoco se detiene, siempre esta en-
viando y recibiendo mensajes eléctricos y quimicos.

Aunque estas microdescargas informativas apenas pueden per-
cibirse, requieren de manera permanente de pequenos impulsos de
energia, miles de “chispas” que deben encenderse y apagarse una y
otra vez. Para mantener ese ritmo, el cerebro requiere de estructuras
firmes y flexibles que le permitan trabajar a toda velocidad, y en ese
proceso el colesterol tiene un protagonismo silencioso.

Volvamos entonces a las neuronas, que he mencionado en el apar-
tado “La casita”. Estas células alargadas (puedes ver una de ellas en el
grafico) son las que dan vida al sistema nervioso, desde el encéfalo,
pasando por la médula espinal y extendiéndose por toda la geogratia
organica. La manera de comunicarse entre ellas y de enviar ese men-
saje, incluso a las zonas mas lejanas del cuerpo, es a través de sefales
eléctricas (las “chispas” del parrafo anterior), en zonas especiales de
contacto llamadas sinapsis. El encargado de que esa comunicacién

sea clara es el colesterol.

NEURONA

Cuerpo celular
o soma

Vaina de
Nédulo de mielina
Ranvier
Botdén terminal
Dendritas
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Se estima que en el cerebro contamos con mas de cien millones de
neuronas. La actividad que registra este 6rgano es abrumadora. Para
mi, cada una de estas células opera como uno de esos cables de co-
bre que componen los aparatos eléctricos o electronicos. Para evitar
una rotura o un cortocircuito estan recubiertos por una capa aislan-
te, usualmente de pvc, polietileno o teflon. En el caso de las neuronas,
su capa aislante se llama mielina y estd compuesta, en gran parte, por
colesterol.

Entonces, el coles protege y facilita la sana operacion neuronal.
Si este no existiera o su presencia corporal fuese deficiente, las sena-
les enviadas por las neuronas no podrian ser bien interpretadas por
el cerebro. Los mensajes serian como una llamada telefénica con in-
terferencia constante: cortada, confusa, ruidosa e ininteligible. Cada
pensamiento, cada emocion, cada palabra que dices o cada recuerdo
que guardas se percibiria como un glitch, como una falla.

Después de esta explicacion te habra quedado claro que el 6rgano
que te hace ser quien eres, el que te permite pensar, sentir y recordar,
esta bafiado en colesterol. Sin €], nuestra gran maquina analitica se-

ria inservible.

Amigo esencial

Ahora puedes verlo con mayor claridad. Este arquitecto, director de
orquesta, amigo del sol, detergente biliar y protector del cerebro no
es, en definitiva, ningun villano que deba ser condenado a una celda
de maxima seguridad. El colesterol estd en cada célula, en cada hor-
mona, propicia nuestra existencia, la impulsa. {Es vida! Lejos de ser
un “t6xico’, es el ingrediente maestro de la biologia animal. Nuestra
labor es comprenderlo, respetarlo y mantener su equilibrio en el cuer-
po. Por eso, cuando alguien afirma que “es mejor eliminarlo, reducirlo,
tenerlo en minimos”, esta sugiriendo que debemos apagar una de las

llamas vitales de nuestro organismo.
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Propongo dejar de lado la vieja discusion sobre si es “bueno” o
“malo’, para referirnos a él con calificativos menos novelescos y mas
amigables. Sé que podremos coincidir, sin divisiones, en esta idea: el
colesterol es esencial. Es uno de nuestros mejores amigos. Es ver-
dad que puede ocasionarnos problemas cuando se acumula en lugares
equivocados o cuando el sistema que lo regula y transporta deja de
funcionar de manera adecuada. Con él pasa lo mismo que con el fuego:
en su justa medida nos calienta, en exceso puede causar un incen-

dio. Sin embargo, en condiciones normales, solo nos trae beneficios.

Los triglicéridos
También son lipidos y el cuerpo suele transportarlos de dos maneras:

1. Los que vienen del intestino, después de una comida,
vigjan “empaquetados” en unas lipoproteinas (LP)
llamadas quilomicrones.

2. Los que el higado fabrica y exporta se transportan en
otra lipoproteina llamada VLDL. Te explicaré muy bien
cada LP dentro de algunos pdrrafos.

Aligual que el coles, la palabra triglicéridos provoca espasmos sin ra-
z6n. No te asustes. La mejor manera de perder el miedo es a través del
conocimiento, del aprendizaje, y eso es lo que te ofrezco en este libro.
Presta atencion: si el colesterol es arquitecto, director, amigo del sol,
y cumple con todas esas funciones que acabas de descubrir, los tri-
glicéridos son una bodega de energia. Asi como en las fincas o en
las zonas rurales se guarda lenia para el invierno, el cuerpo almacena
grasa, la deposita en su tanque de reserva y la utilizara para encen-
der su chimenea cuando el nivel primario de combustible esté bajo.
Al revisar su bioquimica, descubriremos que los triglicéridos es-

tan compuestos por tres acidos grasos unidos a un glicerol (mira la
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grafica). Los triglis son como pequefios bidones de gasolina listos para

ser usados. Se almacenan en el tejido adiposo y se liberan cuando nece-

sitamos un poco de energia entre comidas, cuando estamos en ayuno o

durante el ejercicio. Hasta aqui, no hay un solo motivo para temerlos.

TRIGLICERIDOS

o

Para evitar confusiones entre las dos grasas que hemos mencionado

en el texto, te dejo este comparativo basico.

1. Tanto el colesterol como los triglicéridos viajan a

2.

3.

través de nuestro cuerpo en unos veloces vehiculos
llamados lipoproteinas.

El colesterol cumple una labor de estructura,
orientacién, asimilacién y proteccién en nuestro
cuerpo, y no lo utilizamos como “gasolina”.

Los triglicéridos, en cambio, son puro combustible
de reserva.

El colesterol son los ladrillos de tu casita.

Los triglicéridos, el fuego que calienta el hogar.

4. Situ cuerpo estd en armonia (porque te alimentas bien,

tu estilo de vida es sano, cuidas tu suefio, te ejercitas,
evitas sustancias que infoxican tu cuerpo), también

habrd una relacién arménica entre el coles y los triglis.
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Azucar y michelines

Sin embargo, si se rompe dicha armonia —por diversas causas que
revisaremos luego— y los triglicéridos se elevan, tu cuerpo est4 tra-
tando de decirte algo. Aunque el mensaje lo comprenderds mejor con
la ayuda de tu especialista, te contaré las razones habituales por las
que los triglis suben y suben sin descanso. El tema lo expliqué en va-
rios fragmentos de mi tercer libro, COMO (2021), y lo retomo aqui.

De pequenios escuchamos a nuestros padres y abuelos repetir que
los temidos triglicéridos pondrian en riesgo nuestro corazon si co-
miamos muchas grasas. Yo le of esa historia, con frecuencia, a mi tia
Bertha (quien ha sido una de las personas que han inspirado mis
textos). Lo que afirmaban todos ellos sonaba muy légico: si comes
mucha grasa, tendras mucha grasa en el cuerpo y las grasas triglis se
elevaran. Pero...

—Yasélo que vas a decir, doc; lo repites desde El milagro metabdélico.

—;Qué voy a decir?

—“Pero nuestro cuerpo no funciona asi”.

—Nunca mejor dicho.

Siempre nos contaron, de manera equivocada, que las grasas eleva-
ban hasta los malos pensamientos y tapaban las arterias. Y olvidaban
darnos dos explicaciones importantes. La primera: si incluimos en
nuestra dieta las grasas saludables, en las proporciones indicadas, no
hay razones para que los triglicéridos suban de manera arriesgada.

Te recuerdo que las grasas saludables las
encontramos principalmente en el aceite de coco
(sin refinar), el aceite de oliva, el aguacate (y su
aceite), el cacao, las nueces, la mantequilla (no la
margarina), el ghee (mantequilla clarificada), el
huevo y la familia de los omegas (3, 6, 9).
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En las carnes animales y en los ldcteos hay buenas
grasas, colesterol y dcidos grasos; todos ellos,
consumidos con moderacidn, serdn apreciados por
tu organismo.

La segunda: los triglicéridos en realidad se elevan mas por el alto
consumo de azicares, mieles, jarabes, siropes, harinas, fructosa y al-
cohol que por el consumo de grasas. El 6rgano que mas sufre la ingesta
azucarada o etilica es el higado, que, al ser incapaz de gestionar toda
esa descarga, decidira exportar en forma de grasa (de triglicéridos)
todo aquello que no ha podido asimilar, para que nuestro organismo
la utilice después como energia de reserva. Estos lipidos se alojaran en
nuestros tejidos. Las “llantas” o “michelines’, por ejemplo, son triglis.

Por eso tus elecciones alimentarias serdn decisivas en el compor-
tamiento de los triglicéridos. Miremos estos tres ejemplos.

Lauray Sebastidn son dos amigos del trabajo que suelen almorzar
juntos. Esto fue lo que almorzaron el pasado miércoles: Laura, como
es usual, eligié un plato de salmoén con aguacate, ensalada de la casa
(con un buen aceite de oliva y algunos frutos secos) y como bebida
pidi6 una botella de agua mineral. Andrés, por su parte, dijo que no
tenia mucha hambre y que preferia un croissant de queso, unas pata-
tas fritas de bolsa, dos alfajores, un zumo de mandarina y al final se
llevé una cocacola light para la oficina.

Alterminar, los dos se sintieron satisfechos, pero el proceso diges-
tivo que sucede en el organismo de cada uno es muy diferente. El de
Laura agradecio la buena carga de proteinas, grasas naturales y fibra
que acababa de recibir. Su intestino empacara esa grasa en quilomi-
crones, unas lipoproteinas de gran tamafo que son como vehiculos
repartidores que viajan por la linfa, distribuyen la energia por el cuer-
po y luego se convierten en remanentes que el higado recoge. Sus
triglicéridos y los de cualquier ser humano subiran un poco después

de ese momento de ingesta y luego empezaran a disminuir. Ese es el
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proceso habitual. Aqui la insulina ha cumplido con una jornada de
trabajo normal y su higado esta tranquilo.

Lo que pasa en el cuerpo de Sebastian es diferente. Su no-almuerzo
consistié en una amalgama de aztcar, harinas blancas (que se convier-
ten en azucar) y fructosa. Esta tormenta de dulce elevé muy rapido su
glucosa en sangre, por eso la insulina tuvo que llamar a sus refuerzos
de manera urgente, para tratar de controlar esa elevacion. Sebas tiene
una sobrecarga de energia que su organismo no es capaz de gestionar,
y debido a ella su higado tomara ese exceso de aztcar y lo convertira
en triglicéridos (grasa para usar después).

Lo que sucede dentro de Sebastian es lo mismo que pasaria en una
panaderia donde, por equivocacion, el camion de reparto ha llevado
el doble de harina. En el local no tienen como acomodarla toda en
sus alacenas, asi que el panadero encargado decide usar buena parte
de ella para convertirla en galletas que si podra guardar y poner a la
venta después. Esa harina se ha transformado en otro producto que
se almacena de manera diferente y sera util mas adelante. Lo mismo
hizo el practico higado de Sebastidn.

El tercer caso es el de Julian, amigo de Laura y Sebas, quien no al-
morz6 con ellos (no tuvo tiempo) y por la noche llegd a su casa a abrir
una botella de vino para “relajarse”. Una rutina que suele repetir. Se
toma tres copas viendo un partido de futbol de la liga local. Luego se
acuesta y, sin saberlo, sus triglicéridos van en ascenso. ;Por qué? Por-
que el etanol, la segunda sustancia mas abundante en esa bebida, se
metaboliza rdpidamente en el higado y se convierte en una fuente de
energia que favorece esta subida.

Por eso, cuando te digan otra vez que es la “grasa” la que provo-
cala elevacion de los triglis, recuerda los tres ejemplos anteriores. La
comida de Laura contenia salmon, aguacate, aceite de oliva y nueces,
y es la que mas “disfrutd” su organismo y con la que su higado son-
ri6. Cuando consumimos grasas saludables, como las anteriores, el

cuerpo las empaca de manera perfecta en esos quilomicrones que he
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mencionado antes, y ellos se encargaran de llevar la energia a nues-

tros tejidos. Esos lipidos se utilizaran, entre otras labores, para reparar

las membranas celulares y fabricar hormonas.

Por el contrario, el no-almuerzo de Sebastian (croissant, patatitas,

alfajor, zumo y cocacola) y la rutina de vino y ftbol de Julidn le causa-

ron apuros a la insulina y momentos ingratos al higado que, superado

por la descarga de aztcar, harinas, fructosa o etanol, comenzé a pro-

ducir grasa de manera desordenada. La empacaba donde podia y asi

comenzo a acumularse en la sangre, en el higado y en el tejido adiposo.

Tal vez asi lo entiendas mejor:

Es como si tu cuerpo tuviera dos cocinas. Una seria
como la de la serie The Bear, liderada por el chef
“Carmy” (Jeremy Allen White), un espacio impecable
y gestionado de manera profesional. Esta es la
cocina del intestino, que recibe la grasa de los
alimentosy la distribuye de una manera organizada.

Otra seria como la de un puesto callejero o una feria
de comidas: un espacio caético, algo sucio y con los
trastos siempre apilados porque no hay tiempo para
atender a los clientes, serviry limpiar. Esa es la cocina
auxiliar que tiene que encender el higado cuando
recibe una tormenta de carbohidratos o alcohol. Se
trabaja rapido y sin control. Hay demasiada grasa
(triglis) en las ollas sin limpiar, en la estufa, en las
paredes; no hay cémo evacuarla. De esta forma los
triglicéridos en sangre comienzan a subiry se va
incubando la patologia del higado graso.

Por eso un desayuno con pan, cereales de caja y zumo (o algtin pro-

ducto lacteo azucarado light) elevara mas los triglicéridos que uno con
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tres huevos revueltos y aguacate. Y una cena con vino y postre alte-
rara mas tus analisis que una con salmén y verduras. No es la grasa.
Es el exceso de carbohidratos dafiinos el que sube los triglicéridos y
ancla en tu cintura esos michelines. Por otro lado, recuerda siempre
que los carbohidratos que si debes incluir en tus comidas son los ve-

getales (los mejores de todos).

Otras razones de esa “subida”

Es preciso aclarar que, ademas del exceso de azucar y alcohol, hay
otros factores (malos habitos, malas decisiones, asuntos genéticos)
que poco a poco van llenando la bodega corporal y provocan que la

grasa se acumule donde no deberia. Revisémoslos.

a) De la cama al sofa

El sedentarismo es uno de los principales causantes de dicha acumu-
lacion. Somos seres disefiados para estar en constante movimiento.
Y no hablo del recorrido de la cama rumbo al sofa o del avance erra-
tico a la terraza para encender un cigarrillo. Nuestros musculos, que
estan diseniados para darnos soporte, caminar, correr, saltar, levantar
peso, son fabricas de energia que ayudan en el proceso de “quemar”
grasa y mantener los triglicéridos en los niveles deseados. Si estamos
sentados e inmoviles durante casi todo el dia, las fdbricas de energia
apagan sus motores, no usan esos lipidos, y lo que no se “gasta” se al-
macena en la sangre y en el higado en forma de triglis.

;Coémo revertirlo? Muy facil, moviéndose a diario. No es necesario
ni correr maratones ni someterse a jornadas infernales en el gimna-
sio; basta, por ejemplo, con dar una caminata enérgica después de
comer, subir escaleras, hacer pausas activas o moverse un poco, unos
diez minutos, después de cada hora de estar sentado frente al orde-

nador (pon una alarma que te lo recuerde).
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El movimiento activa las enzimas que limpian la sangre de tri-
glicéridos y abren las puertas de las células para usar la glucosa.
Por oposicidn, la inmovilidad, el sedentarismo, no solo aumenta los
triglis, también dana el interior de las arterias y reduce nuestra capa-

cidad de respuesta ante el estrés metabolico.

b) La llave que no abre la puerta

Desde mi primer libro he dicho que la insulina es nuestra “hormona
reina” por la decisiva labor que cumple en el organismo. Ella, libera-
da por el pancreas, se activa cada vez que comemos y se encarga de
distribuir la glucosa de los alimentos en nuestra anatomia. Es como
si tuviera una llave maestra para abrir las “puertas” celulares y darles
su racion de energia.

Cuando llevamos una dieta equilibrada y nuestro cuerpo estd en
equilibrio, la insulina gira su llave y permite que la glucosa entre en las
células de los musculos (para ser usada) o del higado (para ser guar-
dada). Sin embargo, cuando pasamos largos periodos sin movernos
y ademas abusamos de las tartas, los panes, los postres, los paquetes,
toda la comida ultraprocesada y de mentiras, la llave de la hormona
reina dejara de servir.

Al no poder abrir la puerta celular, pedird ayuda para que le trai-
gan otras llaves y llegara una legién de moléculas de su bando para
intentar solucionar el problema. Y asi se genera la conocida resisten-
cia a la insulina. En otras palabras, el cuerpo, en su afan de lograr
que la glucosa entre a las células, produce insulina sin descanso.

Ese exceso prolongado afectara al higado, que comenzara a trans-
formar toda esa energia acumulada en grasa, especialmente en
triglicéridos. Es decir, la resistencia a la insulina provoca que nuestro
organismo se convierta en una maquina que fabrica y acumula grasa
de manera rapida aun cuando las porciones que llevemos a nuestra

mesa no sean exageradas.
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c) iDemasiada energia!

En esta sociedad de consumo, donde los alimentos y los no-alimentos
empaquetados estan todo el tiempo a nuestro alcance, es importante
elegir qué comemos, saber cémo comemos, pero, especialmente, con-
trolar cudnto comemos. Con tanta comida disponible —y al escribir
estas lineas no deja de parecerme doloroso que en este siglo atin haya
ninos y familias que mueren de hambre—, con tanta desinformacién
y las agresivas campaias publicitarias de la industria alimentaria, es
muy facil cometer el error de comer de mas. Comer por comer, como
quien mastica sus palomitas tamafio gigante en la oscuridad del cine
porque asilo manda la “tradicién”. Solo recuerda que incluso el consu-
mo desmedido de alimentos saludables serd un castigo para tu cuerpo.

En fin, comer como una maquina llevara tus triglicéridos a las
nubes. El metabolismo sigue una légica muy simple: si el organismo,
por cuenta de los numerosos momentos de ingesta o de las porcio-
nes muy grandes, recibe mas energia de la que puede gastar, quemar
o usar, buscara como guardarla. Y ya sabes que su manera favorita
sera transformandola en triglis.

Este mal habito también puede ser facil de corregir si cada vez que
te sientas ante tu desayuno, almuerzo o cena, ademas de agradecer
por la comida que llevaras a tu cuerpo, te dedicas a vivir ese momen-
to de manera muy consciente, te concentras en cada sabor, en cada
olor, masticas lentamente, disfrutas de ese acto intimo y dejas de lado
el movil, el portatil, la serie de television, las noticias del dia. Como
diria el sabio vietnamita Thich Nhat Hanh, “al comer, saber que es-
toy comiendo”. Eso te ayudara a sentirte saciado y evitar una ingesta
a toda velocidad para complacer al sistema de recompensa de tu ce-
rebro, que, ademads, siempre te pedira aztcar en cualquiera de sus
formas. Por otro lado, no hay alimentos magicos que “no engordan”

si se consumen sin freno.
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d) En los genes

A todas las razones esgrimidas anteriormente debemos agregar la car-
ga hereditaria, la historia biologica de tu familia. Si, hay personas que
por predisposicion genética, por cuenta de una variacion enzimati-
ca o alguna alteracion organica acumulan triglicéridos en sus tejidos.
Sin embargo, como lo vemos en la medicina de hoy y como noslo ha
explicado el bidlogo y profesor estadounidense Bruce Lipton, con su
epigenética, o especialistas como Eric Nestler, Moshe Szyf o Michael
Meaney, tener esta huella en los genes no es una sentencia definitiva.

Cuando descubro una predisposicion genética en algun paciente
suelo explicarle que dicha sefia hereditaria no es una tragedia. Y en-
tonces le doy el ejemplo del interruptor.

—;Y cual es ese ejemplo, doc?

—Piensa que estds en tu casa, al caer la tarde. El sol se esta ponien-
do. Y ta puedes elegir entre pulsar el interruptor para encender la luz
o no tocarlo y disfrutar, a oscuras, de la llegada de la noche.

—Yo prefiero encender la luz, doc.

—Vale, eso mismo pasa con tus genes.

—;Los enciendo o los apago? ;Qué me estas diciendo?

Naces con una informacion bioldgica especifica. Tienes un gen “ra-
rito” que te hace mas propenso a acumular grasa. Sin embargo, que
este gen se active o permanezca en paz dependera mucho de ti, de la
manera en que vivas, de tus habitos, de tu alimentacion, de tus deci-
siones, de las horas que dediques al deporte, de la calidad de tu suefio,
de tu adaptacion al estrés. Si cuidas cada uno de esos factores estas
eligiendo no encender el interruptor. En cambio, si vives de una ma-
nera descuidada, trabajas sin descanso, no entrenas y lo tuyo es una
fiesta etilica permanente, estas encendiendo el interruptor. ;Lo ves?
No maldigas a tus parientes por aquella trigli-herencia; entiende que
tu estilo de vida tiene mas poder que la predisposicion genética.

Lo he visto en muchos de mis pacientes; cuando logramos reducir

el azticar, mejorar su suefio, cambiar su dieta, organizar sus horas de
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entrenamiento y limpiar su higado a tiempo, hacemos que sus trigli-
céridos no se descontrolen y que sus arterias permanezcan limpias a
pesar de su herencia bioldgica.

Por ahora, para cerrar este capitulo, solo quiero pedirte que, si
tu especialista revisa tus examenes y te dice que hay una elevacion
en tus triglicéridos, reflexiones de inmediato en lo aprendido aqui.
Ya no pensaras: “Tengo mucha grasa de panceta y huevo frito cir-
culando por la sangre y metida en la panza”; podrés, en cambio,
repetirte en voz baja: “Mi cuerpo tiene demasiada energia que no
es capaz de manejar”. ;Como corregirlo? Teniendo en cuenta lo
que te he dicho antes.

Por ahora no quiero entrar en cifras y mediciones, tendremos un
capitulo entero dedicado a ellas. Después de saber qué son el coleste-
rol ylos triglicéridos, y de comprobar que no son malévolos pistoleros

a sueldo, sigamos con la travesia de las grasas en el organismo.

43





