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No em pie ces una die ta que ter mi ne al gún día, co- 
mien za un es ti lo de vi da que du re pa ra siem pre. Ol ví da te
de con tar ca lo rías, pa sar ham bre y la co mi da in sí pi da.
Ga na salud, vi ta li dad, fuer za, me jo ra tu fí si co, vi ve más y
me jor. Cues tio na los dog mas es ta ble ci dos. Plán ta le ca ra
a la in dus tria ali men ta ria. Úne te a la re vo lu ción. Bien ve ni- 
do a la tri bu.

 

PA LEO

NO ES UNA DIE TA, ES UN
ES TI LO DE VI DA

BIO LO GÍA EVO LU TI VA + CIEN CIA = SALUD QUE SE
SIEN TE Y SE VE

 

 
 

To más Pu li do Ga lán
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IN DI CE
 
Es ta dís ti ca pa ra rea lis tas
Lo que tu mé di co no sa be

Mi to: pa ra el me ta bo lis mo es me jor ha cer mu chas co- 
mi das pe que ñas re par ti das por to do el día:

Mi to: si de jas de co mer azú car tu ce re bro no ten drá
glu co sa pa ra po der fun cio nar

Mi to: si ha ces de por te de bes co mer mu chos car bohi- 
dra tos

Mi to: no se de ben co mer car bohi dra tos en la ce na
Mi to: los hue vos ele van el co les te rol
Mi to: los pro duc tos li ght son más sanos
Mi to: co mer sin sal es más sano
Mi to: el des ayuno es la co mi da más im por tan te
Mi to: el ma ris co y la car ne son los cul pa bles de al tos

ni ve les de áci do úri co
Tu ig no ran cia es su ne go cio

Mi rar atrás pa ra avan zar ha cia ade lan te
Ve ne nos mo der nos

Azú car
Gra sas trans

Ex ce so de Ome ga-6
Ce rea les
Al cohol
Soja
Ali men tos cues tio na dos
En re su men: co me CO MI DA REAL

Ma cro nu trien tes
Pro teí nas: des tru yen do mi tos
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Gra sas: las in fra va lo ra das
Car bohi dra tos: el error de me ter a to dos en el mis mo

sa co
No pier das tiem po bus can do el por cen ta je óp ti mo

Son las hor mo nas, ¡es tú pi do!
Co mer me nos no es la so lu ción
De ja de con tar ca lo rías
In su li na
Glu ca gón
Corti sol
DHEA
Lep ti na
Ti roi des
Hor mo na del cre ci mien to (GH)
Tes tos te ro na
Es tró ge nos

Ace le ra tu me ta bo lis mo

Mué ve te
Cons tru ye mús cu lo
Rea li za in ter va los de al ta in ten si dad
So méte te a bre ves ex po si cio nes de frío
Ayuno in ter mi ten te

Sú per-ali men tos
Luz so lar
Hue vo
Bró co li
Es pi na cas
Al gas
Pes ca do y ma ris co
Ór ga nos y cas que ría
Co co
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Fru ta
To ma te
Ajo
Jen gi bre
Cúr cu ma
Ca ne la
Ca fé
iHerb, el su per mer ca do or gá ni co on li ne

Có mo con ser var y co ci nar
Pla tos bá si cos

Cal do de hue sos
Cre ma de ver du ras
En sa la das
Pa leo-pan en 2 mi nu tos
Fru tos ro jos con yo gurt o ké fir
Re vuel to de es pi na cas con hue vo

Re vuel to de bró co li con ba con
Más co mi das clá si cas to tal men te vá li das

Cuán do, cuán to y qué co mer
Ver du ra
Fru ta
Pes ca do y ma ris co
Hue vos
Ani ma les y sus ór ga nos
Es pe cias y ade re zos
Al mi do nes, ce rea les y le gum bres
Edul co ran tes y sal sas
Lác teos
Fru tos se cos
Otros
Azú car y de ri va dos
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Gra sas trans
Ce rea les con glu ten y/o anti nu trien tes
Se mi llas y acei tes ri cos en Ome ga 6
Al cohol

Ex po si ción so lar fa vo ra ble
Salud den tal

El ori gen del pro ble ma: la ali men ta ción
Ce pí lla te los dien tes, pe ro no co mo te han en se ña do

Salud di ges ti va
Qué ori gi na el Sín dro me del In tes tino Per mea ble:
Có mo cu rar el Sín dro me del In tes tino Per mea ble:
Ex pul sa en una pos tu ra na tu ral

Salud ce re bral
Me di ta ción

Salud ar te rial
El mie do injus ti fi ca do al co les te rol

Qué mar ca do res son im por tan tes en un aná li sis de san- 
gre

Có mo re du cir el ries go de en fer me dad co ro na ria
Re co no cer un ata que al co ra zón

Salud ocu lar
Cán cer
Hi gie ne pa leo

Cham pú
Ja bón y gel

Pu ri fi ca el ai re de tu ca sa
Es tar sano sin arrui nar te
Vi ve pa leo
12 re glas pa ra no fra ca sar
Blogs y gru pos re co men da dos
Bien ve ni do a la tri bu
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AVI SO LE GAL
 

 

Es te li bro ex pre sa las opi nio nes per so na les del au tor y
no pre ten de ser uti li za do co mo tra ta mien to o re me dio de
nin gu na en fer me dad ni con di ción mé di ca, ni si quie ra de
ma ne ra pre ven ti va. Si su fre o sos pe cha que pue de su frir
cual quier ti po de en fer me dad o con di ción mé di ca de be vi- 
si tar a su mé di co pa ra re ci bir ayu da es pe cia li za da y ob te ner
su vis to bue no an tes de po ner en prác ti ca cual quie ra de los
con se jos per so na les que el au tor re la ta en es te li bro. Las
opi nio nes ver ti das en es te li bro acer ca de di ver sos ali men- 
tos, me di ca men tos, em pre sas, mar cas y en ge ne ral, cual- 
quier te ma, re pre sen tan úni ca men te el pun to de vis ta del
au tor y su opi nión per so nal. To das las mar cas co mer cia les
men cio na das son pro pie dad de sus res pec ti vos due ños.
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Es ta dís ti ca pa ra rea lis tas
 

 

 

 

 

 

Pro ba bi li dad de que te to que el Gor do de Na vi dad =
0,001%

Pro ba bi li dad de su frir un in far to por es tar gor do = 75%
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Lo que tu mé di co no sa be
 

Se gún un es tu dio en tre el 90 y el 95% de quie nes in ten- 
tan ba jar de pe so no lo con si guen[1], y has ta el 75% ter mi- 
na con más pe so del que te nía al em pe zar la die ta[2]. En
cual quier ám bi to de la vi da un por cen ta je de fra ca so del
90% se ría in to le ra ble ¿Por qué se ha ce una ex cep ción con
los pro fe sio na les de la nu tri ción? Y ¿a qué se de be un por- 
cen ta je de fra ca so tan ele va do?

La nu tri ción es una cien cia que aca ba de des pe gar. La
hor mo na Lep ti na, que es la que se en car ga de re gu lar el
ape ti to, es en cial pa ra en ten der el fra ca so de las die tas ba- 
jas en ca lo rías en el me dio y lar go pla zo, se des cu brió ha ce
só lo unos años: en 1994. Es só lo uno más de los mu chos
des cu bri mien tos que han de ja do des fa sa das an ti guas
creen cias en las que por des gra cia aún hoy se si guen ba- 
san do al gu nos “pro fe sio na les” de la salud pa ra tra tar a sus
pa cien tes, lan zar men sa jes en los me dios de co mu ni ca ción
o rea li zar re co men da cio nes des de las ins ti tu cio nes ofi cia les.

Hoy sa be mos que a pe sar de ha ber si do de mo ni za das
du ran te años, las gra sas no son el ori gen de la obe si dad,
pe ro sí el azú car por el que se sus ti tu ye ron en al gu nos pro- 
duc tos li ght. Que el co les te rol de los ali men tos no pro vo ca
en fer me dad car dio vas cu lar, pe ro sí las gra sas trans que
con tie ne por ejem plo la mar ga ri na que tan tos mé di cos re- 
co men da ron pa ra sus ti tuir la salu da ble man te qui lla. Que
se guir las re co men da cio nes de la pi rá mi de nu tri cio nal que
sitúan a los ce rea les co mo la ba se de nues tra ali men ta ción
pue de ori gi nar obe si dad y otras en fer me da des. Que la res- 
pues ta hor mo nal de los ali men tos es tan im por tan te o más
que el ba lan ce ener gé ti co (las ca lo rías). Etcé te ra…

Sin em bar go al gu nos mé di cos e ins ti tu cio nes sani ta rias
pa re cen no ha ber se en te ra do de na da. Afe rra dos a sus vie- 
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jas ideas ca du cas e ig no ran do la evi den cia cien tí fi ca con ti- 
núan con las mis mas re co men da cio nes de ha ce 20 años, las
que nos han con du ci do a las lla ma das en fer me da des de la
ci vi li za ción: obe si dad, dia be tes, cán cer, en fer me da des del
co ra zón, aler gias, e in fla ma ción cró ni ca.

Ser mé di co o te ner el tí tu lo de nu tri cio nis ta col ga do en
la pa red no equi va le a es tar al día en una cien cia que ha
de ja do com ple ta men te ob so le tas mu chas de creen cias que
se te nían ha ce 10 años. De he cho des pués de leer es te li- 
bro sa brás más de nu tri ción que la ma yo ría de mé di cos. Por
su pues to, co mo en cual quier ám bi to exis ten bue nos y ma- 
los pro fe sio na les. ¿Quie res po ner a prue ba el tu yo? Pre- 
gún ta le si un con su mo ele va do de hue vos pue de au men tar
tu co les te rol: si la res pues ta es afir ma ti va qui zá sea ho ra de
cam biar de mé di co o al me nos de cues tio nar las re co men- 
da cio nes que te ha ga en ma te ria de nu tri ción.

Pe ro no só lo una par te de los pro fe sio na les sani ta rios
son res pon sa bles de la de sin for ma ción que lle ga a la po- 
bla ción. Al gu nas ins ti tu cio nes ofi cia les tam bién se em pe- 
ñan en con fun dir al ciu da dano lan zan do men sa jes cuan to
me nos sos pe cho sos: la So cie dad Es pa ño la de Die té ti ca pa- 
tro ci nan do Bo ll y cao[3]. La Aso cia ción Es pa ño la de Pe dia tría
ava lan do una co no ci da mar ca de ga lle tas[4]. O una su pues- 
ta ex per ta en nu tri ción in ten tan do des men tir en un me dio
na cio nal que el azú car cau se obe si dad (cu rio sa men te  le
pa ga el Ins ti tu to de Es tu dios del Azú car y la Re mo la cha[5]).
Co mo lec tor in te li gen te que eres, evi ta ré ser más ex plí ci to
en mis con clu sio nes pa ra que sa ques las tu yas pro pias acer- 
ca de es to.

Hoy en día a los ni ños en los co le gios se les con ti núa en- 
se ñan do la pi rá mi de ali men ta ria (pi rá mi de de la en fer me- 
dad se ría un nom bre más jus to), con los ce rea les en su ba se
y co mo ejem plo de una co rrec ta ali men ta ción a la vez que
se per mi te pu bli ci dad de cho co la tes con ju gue te, co mi da
rá pi da di ri gi da a ni ños, ga lle tas con for mas in fan ti les y ce- 
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rea les azu ca ra dos “de des ayuno” en ri que ci dos “pa ra que
crez can sanos y fuer tes”. ¿Qué ins ti tu cio nes lo per mi ten y
quién da rá la ca ra cuan do esos ni ños pa dez can dia be tes y
obe si dad?

Pe ro de je mos de bus car cul pa bles y pa se mos a la ac- 
ción. Es ho ra de cues tio nar se to do por  uno mis mo. De
bus car res pues tas. De no creer na da de lo que veas en nin- 
gún si tio. ¡Ni si quie ra lo que leas en es te li bro! Ve rás que
mu chas de las afir ma cio nes que en con tra rás aquí van
acom pa ña das de re fe ren cias a es tu dios cien tí fi cos o me ta-
es tu dios al pie de pá gi na. Te in vi to a que am plíes, contras- 
tes y no to mes co mo ver dad ab so lu ta na da de lo que leas.
¿Pre pa ra do? Pues co men ce mos a des truir fal sos mi tos:
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Mi to: pa ra el me ta bo lis mo es me jor ha cer
mu chas co mi das pe que ñas re par ti das por to- 
do el día:

 

Es te mi to es tá muy ex ten di do y por des gra cia aún lo re- 
co mien dan mu chos nu tri cio nis tas pa ra per so nas que de- 
sean per der pe so o de por tis tas. Sin em bar go se gún los es- 
tu dios cien tí fi cos con fir man al go que los que rea li za mos
po cas co mi das al día ya sa be mos: au men tar la fre cuen cia
de co mi das de 3 a 6 no tie ne efec to so bre la gra sa y ha ce
que au men te el ham bre.[6]

Pa ra en ten der el por qué de be mos sa ber que en nues tro
cuer po ac túan di fe ren tes hor mo nas que se com ple men tan
en tre sí, unas en es ta do de ‘ali men ta do’ y otras en es ta do
de ‘ayuno’. Si co me mos ca da 2-3 ho ras es ta re mos per ma- 
nen te men te en es ta do ‘ali men ta do’ y nues tro sis te ma hor- 
mo nal só lo fun cio na rá en un 50%. Ve re mos las im pli ca cio- 
nes que ello tie ne en un ca pí tu lo de di ca do a ex pli car el sis- 
te ma hor mo nal.
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Mi to: si de jas de co mer azú car tu ce re bro
no ten drá glu co sa pa ra po der fun cio nar

 

Es el pre tex to fa vo ri to pa ra quie nes se dan ba rra li bre de
azú car y car bohi dra tos sim ples. Lo que qui zá no sa ben es
que cual quier car bohi dra to se me ta bo li za en for ma de glu- 
co sa (es to in clu ye fru ta, ver du ra y hor ta li zas) pe ro es que
ade más nues tro hí ga do pue de sin te ti zar glu co sa tam bién a
par tir de pro teí na y gra sa me dian te la glu co neo gé ne sis.
He mos vi vi do más de 2 mi llo nes de años an tes de que in- 
ven tá ra mos el azú car re fi na do, y pa re ce que nues tro ce re- 
bro no ha de ja do de fun cio nar (aun que no pue do de cir lo
mis mo de quie nes de fien den es te mi to mien tras en gu llen
un pa que te de Do nu ts en pro de la salud).

 

 



Paleo, no es una dieta es un estilo de vida: Biología evolutiva
+ ciencia = salud que se siente y se ve

Tomás
Pulido
Galán

13

Mi to: si ha ces de por te de bes co mer mu- 
chos car bohi dra tos

 

Clá si cos co mo la pas ta en el ci clis mo o el arroz en el cul- 
tu ris mo se man tie nen a pe sar del pa so de los años. Sin em- 
bar go se gún la li te ra tu ra cien tí fi ca die tas ba jas en car bohi- 
dra tos no dis mi nu yen ni la fuer za ni la canti dad de mús cu- 
lo[7]. De he cho cul tu ris tas de la ta lla de Kai Gree ne si guen
die tas ba jas en car bohi dra tos[8].

No voy a ne gar la con ve nien cia de au men tar la in ges ta
ca ló ri ca y con cre ta men te la de fru tas y al mi do nes pa ra
quie nes prac ti can ac ti vi dad de por ti va in ten sa, pe ro sin ol vi- 
dar que el com bus ti ble pre fe ri do de tu cuer po es la gra sa,
no los car bohi dra tos, y que una vez lle nas tus de pó si tos de
glu có geno cual quier ex ce so de car bohi dra to pue de ser
acu mu la do co mo te ji do adi po so (gra sa).
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Mi to: no se de ben co mer car bohi dra tos
en la ce na

 

Pro ba ble men te ha yas leí do eso de “Des ayu na co mo un
rey, al muer za co mo un prín ci pe y ce na co mo un men di go”
o qui zás ha yas oí do en al gún si tio que es pre fe ri ble evi tar la
fru ta y en ge ne ral los car bohi dra tos por la no che por que
en gor dan. La con fu sión se de be a la fal sa creen cia de que
al no usar los, al dor mir se trans for ma rán en gra sa.

Pa ra em pe zar cual quier ex ce so ca ló ri co pue de trans for- 
mar se en gra sa, y eso in clu ye no só lo a los car bohi dra tos,
tam bién las gra sas y la pro teí na, por lo que por esa re gla
de tres ten dría mos que ir nos ca da no che a la ca ma sin ce- 
nar, al go na da acon se ja ble. Pe ro es que ade más, dor mir le- 
jos de ser una ac ti vi dad ca ren te de gas to ener gé ti co su po- 
ne que mar apro xi ma da men te 500 ca lo rías du ran te la no- 
che.

Sin em bar go co mo ve re mos más ade lan te, no po de mos
re du cir to do a una cues tión de ca lo rías in ge ri das y ca lo rías
gas ta das. Las hor mo nas jue gan un pa pel es en cial, tam bién
en es te fal so mi to. Al con su mir los car bohi dra tos por la no- 
che se pro du ce una ma yor oxi da ción de las re ser vas de gra- 
sa du ran te el día, au men ta la sen sación de sacie dad de bi do
a los ni ve les al tos de lep ti na, se me jo ra la sen si bi li dad a la
in su li na y au men tan los ni ve les de gre li na[9], lo que se tra- 
du ce en que le jos de en gor dar, los car bohi dra tos por la no- 
che adel ga zan.

Los car bohi dra tos NO son un “chu te” de ener gía que
de ba mos em plear de in me dia to pa ra evi tar que el cuer po
los trans for me en gra sa, sino que se al ma ce nan re po nien do
los ni ve les de glu có geno en hí ga do, mús cu los, y san gre,
por lo que ha cer lo al fi nal de la jor na da o des pués de una
ac ti vi dad fí si ca son mo men tos per fec tos pa ra su in ges ta.


