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Creo que el cambio debe plantearse
desde otro lugar, que debemos dejar
de buscar “la dieta ideal”. Si no acom-
pafiamos nuestras busquedas con un
cambio de mentalidad, siempre esta-
remos condenados a los famosos efec-
tos rebote. El famoso “ya estoy bien,
ahora me puedo relajar un poco”.

(Por qué asociamos un cambio
optimo para nuestra salud con el es-
trés? ;Serd por los altos estandares de
excelencia que nos impone la socie-
dad? Son muchas las preguntas que
podriamos hacer en este aspecto y
dudo de que encontremos una Unica
respuesta.

Cuando entendemos que tratar
de mejorar nuestros hdbitos nutricio-
nales no se trata de un tratamiento
por un tiempo limitado, sino de un
cambio de actitud en pos no solo de
mejorar nuestra estética corporal,
sino también nuestra salud integral y
nuestra calidad de vida, es muy pro-
bable que se haga mas simple soste-
nerlo en el tiempo. De todos modos,
la facilidad con la que logremos esto
dependera de cada uno de nosotros.

Es importante que entendamos

que no se trata de cumplir con las
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altas varas que nos impone esa parte
de la sociedad que ha hecho un culto
de la estética por encima de cualquier
otro objetivo. Se trata de lograr salud.

Cambiar nuestros habitos en bus-
ca de mejorarlos también necesita
de nuestra motivacién. Somos se-
res emocionales y sociales. Nuestras
emociones también son importantes
y debemos aprender a entendernos,
aceptarnos y valorarnos. Ldgica-
mente no sera lo mismo si estamos
emocionalmente bien que si no lo es-
tamos a la hora de cuidar nuestros ha-
bitos. Pero asi como nuestros habitos
dependen en gran parte de nuestras
emociones, las emociones pueden
mejorar con nuestros hdbitos. Sentir
que estamos haciendo algo pory para
nosotros, nos hara sentir mejor animi-
cay fisicamente.

Muchas personas tienen la capa-
cidad de aceptar y afrontar sus senti-
mientos, pero no todas. Hay personas
que prefieren negar sus sentimientos
o simplemente no los saben detectar.
Cuidado, no estoy sugiriendo que
esté ni bien ni mal. No estoy abriendo
un juicio de valores al respecto. Pero

aprender a conocer nuestras emocio-



nes puede hacer todo mucho mas en-
tendible y facil.

En general (no es una regla ni una
ley), cuando estamos emocionalmen-
te bien, tenemos més predisposicién
y nos sentimos mas motivados a rea-
lizar un cambio positivo en nuestros
habitos; en tanto que, cuando por al-
gun motivo no lo estamos, es muy co-
mun que suceda lo contrario. En este
caso, muchas personas suelen “canali-
zar” esta situacion en la comida.

Como mencioné, también somos
seres sociales. Compartimos activi-
dades con nuestro entorno y las per-
sonas que nos rodean, y claramente
sera mas facil si nuestro entorno nos
acompaia que si no lo hace. Para que
se entienda mejor, pondré dos esce-

narios diferentes:

sus habitos nutricionales, pero en su

La persona esta motivaday con

ganas de comenzar a cambiar

hogar nadie la apoya. Es mas, la juzgan
cada vez que intenta comer saludable
0, incluso sin juzgarla, diariamente reci-
be frases enfocadas en la estéticay que
fomentan sostener la realidad actual.

En casa todos tienen ganas de

mejorar y cambiar sus habitos.
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De hecho, ha habido una suerte de
maduracién grupal donde lo realizan
como un estilo de vida, una filosofia.

(En qué escenario creés que sera
mas facil?

Si no cambiamos la forma de pensar
y seguimos creyendo que el tnico ob-
jetivo por el cual nos debemos cuidar
es para lograr bajar la grasa corporal o
mejorar el musculo, quizas logremos
una mejoria estética, pero seguiremos
anclados a nuestro pensamiento habi-
tual. El cuerpo habra cambiado, pero
no nuestros pensamientos. Entonces
siempre estaremos esperando reto-
mar esos habitos que deterioraron
nuestra salud y que nos llevaron a la
situacion en la que estamos. Nuestra
mente (que no maduré en el proce-
sO) Nnos invitard a pensar cosas como:
“Bueno, ya estoy bien, ahora me pue-

",

do dar un par de gustitos”; “Ya me pue-
do relajar un poco”; “Ahora me puedo
dar permitidos” (aun a pesar de que
quizas nunca nadie te haya prohibido
nada, nadie mds que tu propia mente).

Puede que para muchos dé igual,
total la vida es efimera y, como dicen,
“de algo hay que morir”. Pero esto se

trata de elegir cémo vamos a vivir.



Si todo este proceso esta acompa-
flado de un cambio mental con ganas
de llevar una vida mas saludable (y
no una dieta/tratamiento exprés), tu
mente nunca jugara en tu contra y
te acompanara. Y aunque pueda su-
ceder la eventualidad de que nuestra
mente nos juegue una mala pasada,
es probable que la maduraciéon del
pensamiento te ayude a disminuir el
riesgo de que esto suceda. Incluso no
habra ansiedades por lograr un obje-
tivo a corto plazo.

Cambiemos nuestra forma de
pensar... y evitaremos los rebo-
tes.

Para cambiar esto, debemos tratar
de erradicar los mitos y el pensamien-
to mégico en torno a la nutricién y
nuestra salud. Para tal fin, a continua-
cion intentaré evacuar algunas dudas

habituales.

No.

dependera de las necesidades de cada

¢Comer de modo frecuen-
te mejora el metabolismo?

La frecuencia de las comidas

persona en particular e incluso de la
calidad de los alimentos y sus pro-

piedades. Si comemos alimentos na-
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turales y saludables, su capacidad de
saciarnos es mayor que la de los pro-
ductos procesados. Por ende, quizas
serd necesario que debamos distri-
buir mas nuestras comidas. De todos
modos, en el contexto donde nues-
tro patrén nutricional sea éptimo, la
frecuencia de las comidas no tiene
mucha influencia sobre nuestro me-
tabolismo. Es mas importante qué
comemos que como lo distribui-
mos. Eso quedard relegado a habitos,
obligaciones y las particularidades de
la calidad del alimento.*®

Los estudios sobre el ayuno inter-
mitente incluso nos han servido, en-
tre otras cosas, para demostrarnos
que no es importante comer frecuen-
temente para mejorar nuestro meta-
bolismo. Las personas que hacen ayu-
nos intermitentes no estan comiendo
todo el dia y, sin embargo, hay estu-
dios que demuestran mejorias en los
marcadores de metabdlicos de la glu-

cosa, las grasas, etc.’*®

ZEl ayuno es ideal para
mejorar el metabolismo?
Hacer ayunos intermitentes o no

hacerlos dependera de cada situacion



particular. Lo verdaderamente efecti-
vo es que mejoremos los habitos y la
calidad y cantidad de lo que consumi-
mos habitualmente, y si luego de ha-
cer eso, querés/podés incorporar esta
practica, genial. Pero previamente in-
formate de forma adecuada.

Uno de los grande beneficios del
ayuno intermitente es que de una u
otra manera, ayuda a mejorar los ho-
rarios de las comidas, y eso genera
una influencia positiva sobre nuestro
ritmo circadiano.

Lo ideal si estds contemplando la
idea de hacer ayunos intermitentes,
es que pienses que somos animales
diurnos. Creo que gran parte de la
poblacién ha malinterpretado a su
conveniencia el ayuno intermitente y
piensa que solo se trata de unas horas
sin comer. Gran parte de las personas
que lo realizan hacen caso omiso de
que también es importante tratar de
respetar el ciclo suefio-vigilia.

Vivimos en una sociedad que cada
vez se despierta mas tarde, come cada
vez mas tarde y, en consecuencia, se
duerme cada vez mas tarde. Lo 6pti-
mo serfa que alineemos las dos ideas:

la de respetar el ciclo circadiano y la
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de evitar estar comiendo las 24 horas
del dia. Que le demos al intestino un
tiempo de reposo. Es decir que sivas a
hacer algtn tipo de protocolo de ayu-
no, es preferible que utilices horarios
diurnos (solares), dentro de la medi-
da de las posibilidades y teniendo en
cuenta tus obligaciones.

Respondiendo a la pregunta de
base: si. El ayuno intermitente, al
mejorar los horarios de ingesta,
podria mejorar el metabolismo.
Aun falta mucha evidencia, pero apa-
rentemente, el ayuno intermitente
serfa una herramienta adicional que
podria ser util para mejorar marcado-
res metabdlicos de salud.’®°

Como pretendo disminuir el riesgo
de malas interpretaciones por falta de
aclaracién de mi parte, es importante
que se entienda que no es una practi-
ca que debas realizar de forma obliga-
toria. Habra personas que se sientan
mas atraidas por la idea y personas
que no. Insisto con lo que mencioné
al principio: lo mas importante no
son los ayunos, sino que mejore-
mos nuestro patron de ingestas
y tratemos de sostenerlo en el

tiempo.



NOTR

El ayuno intermitente NO es la
nueva excusa de moda para dejar de
comer o comer menos. Simplemen-
te se trata de una herramienta para
controlar la ventana del dia en la que
decidimos comer. Claramente no es
obligatorio ni la solucién para todas
nuestras necesidades. Hay muchos
protocolos y varian en la cantidad de
horas que uno decide comer y poner
en reposo su estémago.

El mas famoso de los protocolos de
ayuno intermitente es el 16:8, donde
se hacen 16 horas de ayuno (que sue-
len coincidir con las horas de descan-
so nocturno) y se utilizan las otras 8
para comer. El primer nimero de es-
tos protocolos siempre hace alusién a
las horas de ayuno, y el segundo nu-
mero hace referencia a la ventana de
horas en las que se comera en el dia.

Existen muchos protocolos que re-
quieren menos tiempo de ayuno (ejem-
plo, 12:12), y otros, mas (ejemplo,
20:4). En este sentido no hay reglas, al
igual que no las hay a la hora de decidir
en qué momento del dia debe comen-

zar. Dependerd de cada persona.

Aquellos protocolos que requieren
menos horas de ayuno (12 o 14 ho-
ras), podrian ser utilizados por la ma-
yoria de la poblaciéon. A medida que
las horas de ayuno aumentan, tam-
bién deberian aumentar las aclaracio-
nes. En lo personal, no creo que sea
necesaria la practica de ayunos pro-
longados y no los recomendaria para
toda la poblacién (personas con ante-
cedentes de trastornos nutricionales,
personas que presentan sarcopenia
de base, alteraciones metabdlicas mal

controladas, nifios, etc.).

[

(J
OLO SE TRATA DE UNAS HORAS SIN
OMER. GRAN PARTE DE LAS PERSONA

QUE LO REALIZAN HACEN CASO OMISO

DF QUE TAMBIEN ES IMPORTANTE

TRATAR DE RESPETAR EL CICLO SUENO-
VIGILIA.

A
ALINTERPRETADO A SU CONVENIENCIA
AYUNO INTERMITENTE Y PIENSA QUE
S



24 ys.

COMER

s~

MUCHAS PERSONAS PASAN GRAN PARTE
DEL DIA COMIENDO: DESDE QUE SE
LEVANTAN (8 H) HASTA QUE SE ACUESTAN
(00 H) Y PERMITEN QUE EL ESTOMAGO
DESCANSE 8 HORAS.

12 1s.

AYUNO

12 1s.

COMER

s~

LOS PROTOCOLOS INVITAN A QUE INVIERTAS
ESTA SITUACION. INCLUSO SIN DISMINUIR
LA CANTIDAD DE ALIMENTO QUE DEBES
CONSUMIR DIARIAMENTE. ES DECIR QUE
PODRIAS COMER LA MISMA CANTIDAD.

¢ Esta herramienta es solo una recomendacion saludable.

o El tiempo que decidas realizar esta practica es modificable.

* No es una dieta porque no estipula qué debés comer, sino los horarios.
* No se recomienda en personas con algtin trastorno de la alimentacion.
* Se sugiere siempre la asesoria previa con un profesional.

* Se sugiere que comiences de forma progresiva.

® Trata de comer de dia para respetar el ritmo circadiano.

® No es la solucion a todas tus necesidades.

n (Qué alimentos comer

lismo?

para mejorar el metabo-

No hay alimentos que tengan
la propiedad aislada de acelerar
o enlentecer tu metabolismo. A
menudo leemos o escuchamos a
personas que sugieren que algan
alimento tiene la capacidad de

acelerar el metabolismo. Lamen-
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tablemente, esto no es cierto, y
como he mencionado, tampoco
deberiamos buscar “acelerarlo”.
Si bien existen estimulantes natu-
rales del sistema nervioso central (por
ejemplo, el café), eso no quiere decir
que aceleren tu metabolismo o que
generen una diferencia significativa
en el mismo. Para que esto suceda,

es probable que tengas que tomar



cantidades muy superiores a las salu-
dables y pondrias en riesgo tu salud.
También hemos escuchado a per-
sonas que sugieren que si tomds agua
fria (con o sin limén) a la mafiana,
aceleras tu metabolismo. Por un lado,
recordemos que el metabolismo no
estd apagado, y por otro lado, no gene-
raras ningin cambio significativo en tu
metabolismo con esta practica. Toma
agua fria (o caliente) con limén (o sin
él) si te gusta y ya tenés el habito, pero
no lo hagas pensando que con eso ace-
lerards tu metabolismo. Dicho sea de
paso, tampoco es un método efectivo
contra el cancer ni desintoxica como
algunos suelen sugerir. Las falacias de-
trds de los remedios caseros tienen un

alto impacto en las redes sociales. "

n ¢Hay algtin ejercicio 6pti-
mo e ideal para la salud y

el metabolismo?

No. Lo mas importante es que en-
tiendas que debés moverte mas (po-
nerte excusas que te alejen de la silla)
y hacer ejercicio. Después buscaremos
cudl es el ejercicio que mas te gusta o el
mas indicado para algtin objetivo pun-

tual. Lo principal es que comiences.
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