Pierde peso, deshazte de los antojos
y recupera tu energia

JESSIE INCHAUSPE

LA REVOLUCION
D LA GLUCOSA

Equilibra tus niveles de glucosa
y cambiaras tu salud y tu vida

W@ (“
3

W €°

oo



Jessie Inchauspé

La revolucion de la glucosa
Equilibra tus niveles de glucosa y cambiaras
tu salud y tu vida

[ 2



SUMARIO

PRIMERA PARTE
¢Qué es la glucosa?

. Entremos en la cabina del piloto. Por qué es tan importante

laglucosa. ............ 37
Si,estelibroesparati............................... 38
Qué dice estelibroy quénodice...................... 40
. Conoce a Jerry: cémo crean glucosa las plantas. . ......... 43
Almidén quefortalece . ..................... . ....... 46
Fibraqueagrupa................ ... ... ... ... ..... 48
Frutaqueatrae............. ... ... .. ... ... ... ..... 49
. Un asunto familiar: cémo llega la glucosa al torrente
SANGUINEO . o\ oe ettt e 51
Una madre, cuatro hermanos. . ....................... 54
¢Qué pasaria si nuestra dieta no tuviera glucosa? . ........ 56
. Buscar el placer: por qué comemos mas glucosa que antes. . 59
. Por debajo de la piel: descubrir los picos de glucosa . . . ... 65

Algunos picos son peores qUE OtroS. ... ...ooveeeernnn. .. 68



SEGUNDA PARTE
¢Por qué son perjudiciales los picos de glucosa?

6. Trenes, tostadas y Tetris: las tres cosas que le pasan al cuerpo

cuando tenemoS UN PiCO. . . ..o oo e e 73
Por qué se para el tren: radicales libres y estrés oxidativo. .. 73
Por qué nos tostamos: glicacién e inflamacién ........... 77
Jugar al tetris para sobrevivir: insulina y aumento de grasa. . 79
7. Delos pies a la cabeza: por qué nos hacen enfermar los picos 85
Efectosacortoplazo ............. ..., 86
Efectosalargoplazo................................ 92

TERCERA PARTE
¢Cémo puedo aplanar mis curvas de glucosa?

Truco 1. Come los alimentos en el orden correcto ... ....... 107
Te presentoaBernadette . ........................... 113
Pensaba que la fruta se tenfa que comer sola porque, si no,
se descomponia enelestébmago .. ..................... 117
Recapitulemos. . ............ 120

Truco 2. Afade un entrante verde a todas tus comidas . .. ... 123
TepresentoaJass. ... ..o 123
Cuanta mas fibra, mejor. ............................ 126
Te presento a Gustavo y a su compinche, el brécoli . . . . . .. 134

Truco 3. Dejade contarcalorias ........................ 137
Te presento a Marie, que no puede dejar de picotear. . . . .. 141
¢Y esto qué significa para nOSOLros? .. ................. 147

Truco 4. Aplanalacurvadel desayuno ................... 151
Cémo te controla tu desayuno en secreto ............... 154
Az(car bueno, azticar maloy Olivia. . .................. 156
Pasatealosalado .................................. 158
Un desayuno igualmente dulce ....................... 165

La chuleta del desayunodulce. ....................... 165



Recapitulemos. . .......... ... . .. 170
Truco 5. Consume el tipo de azticar que quieras, son todos

iguales. ... ... 171
¢La miel es mas saludable que el azticar?. ............... 171
El aziicar natural, ¢esmejor? ......................... 172
TepresentoaAmanda . ............................. 174
La buena noticia: elige el azticar que quieras. ............ 177
Siempre que puedas, elige fruta para tu chute dulce. . . .. .. 177
Edulcorantes artificiales. . ........................... 178
El misteriodelaadiccion . ........................... 181
Recapitulemos. . ... 181
Truco 6. Opta por postres antes que picar algo dulce. . ... ... 185
Qué pasa en el estado posprandial. .................... 185
Por qué los postres son el caballo ganador .............. 188
TepresentoaGhadeer.............................. 189
Recapitulemos. . ... 191
Truco 7. Toma vinagre antesdecomer................... 193
TepresentoaMahnaz .............................. 194
Cémo funciona el vinagre. . . ......................... 197
Y esto, ¢qué implica para nosotros? ................... 198
Volvamoscon Mahnaz.............................. 201
Recapitulemos. . ................ ... . 205
Truco 8. Después de comer, muévete .. .................. 207
TepresentoaKhaled ............................... 208
Por qué deberias ver la tele después de cenar .. .......... 212
Recapitulemos. . ... 214
Truco 9. Sitienes que picar, picasalado .................. 217
Te presento a Gustavo (otravez) . .............c..ou... 220
Truco 10. Arropa los hidratos de carbono ................ 225
Te presentoa Lucy ysumalhumor.................... 228
Chuletas. Cémo ser una «diosa de la glucosa» cuando las cosas
secomplican.............. ... .. . . 243
Cuando tienes un antojo. . . ... 243

Cuandoestasenunbar ............ ... ... ... ... ... 244



Cuandoestasenel stper ...............cooviini.... 246

Un dia en la vida de una diosa dela glucosa. ............... 255
Eresespecial ........ ... ... ... . . . ... . . 257
Fin ..o 261
Agradecimientos . .. ... 263
Acercadelaautora ............ ... .. ... .. 265
NOtas . .o 267



CAPITULO

1

Entremos en la cabina del piloto.
Por qué es tan importante la glucosa

Navegar por nuestra salud a veces puede hacernos sentir como cuan-
do echamos un vistazo a la cabina del piloto de un avién de camino a
nuestro asiento. Vemos cosas complicadas por todas partes: pantallas,
diales, palancas, luces intermitentes, botones, interruptores, mas pa-
lancas..., botones a la izquierda, a la derecha, en el techo (ahora en
serio, ¢por qué hay botones en el techo?). Apartamos la mirada y nos
sentimos agradecidos de que los pilotos sepan lo que estan haciendo.
Como pasajeros, lo tinico que nos importa es que el avién permanezca
en el aire. En lo que concierne a nuestro cuerpo, somos los pasajeros
que no tienen ni idea, pero (ojo con el giro de la trama) también somos
los pilotos. Y si no sabemos cémo funciona nuestro cuerpo, es como
si voldramos a ciegas.

Sabemos c6mo queremos sentirnos. Queremos despertarnos con
una sonrisa en los labios, sentirnos llenos de energia y emprender el
dia con entusiasmo. Queremos movernos con ligereza, que no nos
duela nada. Queremos pasar tiempo de calidad con nuestros seres
queridos, queremos sentirnos positivos y agradecidos. Pero saber
cémo conseguirlo no es tarea facil. Nos abruman todos los botones.
¢Qué tenemos que hacer? ¢Por dénde tenemos que empezar?

Deberiamos empezar con la glucosa. ¢Por qué? Porque es la pa-
lanca de la cabina del piloto que mas nos recompensa. Es la mas facil
de descubrir (gracias a los monitores continuos de glucosa), afecta a
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cémo nos sentimos de forma instantanea (porque influye en nuestra
hambre y nuestro estado de d4nimo) y muchas cosas se ponen en su
sitio en cuanto la tenemos bajo control.

Si nuestros niveles de glucosa estan desequilibrados, los diales
parpadean y saltan las alarmas. Ganamos peso, se nos disparan las
hormonas, nos sentimos cansados, tenemos ansia de azdcar, nuestra
piel se resiente, nuestro corazén sufre. Cada vez nos acercamos mas a
la diabetes tipo 2. Si nuestro cuerpo es el avién, los sintomas son el
alabeo, el cabeceo y el desvio de una maquina fuera de control. Y estos
nos indican con vehemencia que tenemos que rectificar algo para evi-
tar estrellarnos. Para volver al modo ideal de crucero, tenemos que
aplanar nuestras curvas glucémicas.

¢Y cémo movemos esta palanca? Muy facil: con lo que nos pone-
mos en el plato.

Si, ESTE LIBRO ES PARA TI

Un estudio reciente ha demostrado que solo un 12 % de los norteame-
ricanos estd metabdlicamente sano,’ lo cual significa que solo un 12 %
de los norteamericanos tiene un cuerpo que funciona a la perfeccién,
incluyendo unos niveles saludables de glucosa. No disponemos de esta
cifra tan exacta para todos los paises, pero sabemos que en el mundo
entero, la salud metabdlica y los niveles de glucosa cada vez estan peor.
Lo mas probable es que tt, junto con nueve de cada diez personas
cercanas a ti, vivais una montafa rusa glucémica sin saberlo.

Aqui tienes algunas preguntas que te puedes plantear para averi-
guar si tus niveles de glucosa estan desregulados.

e ;Algiin médico te ha dicho que tienes que perder peso?

¢ (Estis intentando perder peso, pero te esta resultando compli-
cado?

¢ ¢La circunferencia de tu cintura esta por encima de los cien
centimetros si eres un hombre, o por encima de los noventa
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centimetros, si eres una mujer? El tamafio de la cintura es mejor
que el indice de masa corporal (IMC) para predecir enfermeda-
des subyacentes.?

e :Tienes punzadas de hambre extrema durante el dia?

¢ Cuando tienes hambre, ¢te sientes inquieto o enfadado?

¢ :Necesitas comer cada pocas horas?

e :Sila comida se retrasa, te sientes tembloroso, aturdido o ma-
reado?

e :Tienes antojos de comida dulce?

¢ A media mafana o a media tarde, ¢te sientes sofioliento o estas
cansado todo el rato?

e :Necesitas cafeina para poder funcionar durante el dia?

e :Tienes problemas a la hora de dormir o te despiertas con pal-
pitaciones?

o  Tienes crisis energéticas en las que te pones a sudar o te entran
nauseas?

e  Tienes acné, inflamacién u otros problemas cutineos?

¢ ;Tienes ansiedad, depresion o trastornos en el estado de 4nimo?

¢ Sientes la mente nublada?

¢ Tuestado de animo es cambiante?

e Coges resfriados frecuentemente?

e  Tienes reflujo dcido o gastritis?

e :Padeces desequilibrios hormonales, algunos meses no te viene
la regla, tienes sindrome premenstrual, infertilidad o SOP?

¢ :Te han dicho alguna vez que tus niveles de glucosa son altos?

e cTienes resistencia a la insulina?

o  Tienes prediabetes o diabetes tipo 2?

e  Tienes la enfermedad de higado graso no alcohélico?

¢ :Tienes alguna patologia cardiaca?

e :Te cuesta controlar la diabetes gestacional?

e :Te cuesta controlar la diabetes tipo 1?

Y lo més importante: ¢crees que podrias sentirte mejor de lo que
te sientes ahora? Si la respuesta es 57, sigue leyendo.
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QUE DICE ESTE LIBRO Y QUE NO DICE

Antes de entrar en materia, es importante saber a qué conclusiones 70
tienes que llegar con este libro. Deja que me explique.

Cuando era adolescente me hice vegana. Llevaba una dieta vegana
mala. En vez de cocinarme nutritivos estofados de garbanzos o llenar-
me de tofu crujiente al horno y edamame al vapor, elegia Oreos (vega-
nas) y pasta (vegana). Lo Ginico que comia eran alimentos de baja cali-
dad que me provocaban picos de glucosa. Me salian granos y siempre
estaba cansada.

Un poco m4s tarde empecé una dieta keto. Una #zala dieta keto.
Tenia la esperanza de perder peso, pero al contrario, lo gané porque
en el proceso de eliminar los hidratos de carbono de mi dieta, lo tnico
que comia era queso. Aumenté tanto la carga de estrés de mi sistema
hormonal que me dej6 de venir la regla.

Cuanto mas aprendia, mas me daba cuenta de que las dietas extre-
mas no eran nada beneficiosas, especialmente porque se puede abusar
facilmente de los dogmas (hay comida vegana muy poco saludable y
hay comida keto muy poco saludable). Las «dietas» que funcionan
son las que nos aplanan las curvas de glucosa, fructosa e insulina. Silas
dietas vegana y keto se siguen correctamente, ambas cumplen este
objetivo. Y si cualquier dieta se hace bien (es decir, que te ayuda a
revertir una patologia o a perder el exceso de peso) es por ese mismo
motivo. En realidad, deberiamos buscar estilos de vida sostenibles, no
dietas, y en nuestro plato hay sitio para un poco de todo, incluso azt-
car. Saber cémo funciona la glucosa me ha ayudado a entenderlo me-
jor que nunca.

Hablando de moderacién, quiero resaltar tres aspectos importan-
tes que no deberias perder de vista mientras lees este libro.

En primer lugar, la glucosa no lo es todo.

Hay alimentos que haran que tus niveles de glucosa no se alteren
en absoluto, pero que no son lo mejor para tu salud. Por ejemplo, los
aceites industriales procesados y la grasa transgénica nos envejecen,
inflaman y dafian los érganos, pero no provocan picos de glucosa. El
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alcohol es otro ejemplo: no provoca un pico de glucosa, pero esto
tampoco significa que sea bueno para nosotros.

La glucosa no lo es todo. Hay otros factores que determinan nuestra
salud: dormir, hacer ejercicio, el estrés, la conexién emocional, el cuida-
do médico... Mas alla de la glucosa, deberiamos prestar atencién tam-
bién a las grasas, la fructosa y la insulina. Ya llegaré a estos puntos mas
adelante en este libro. Pero tanto los niveles de fructosa como de insuli-
na son dificiles de medir de forma continuada. Los niveles de glucosa
son los tinicos que podemos registrar desde la comodidad del sofa, y la
buena noticia es que cuando aplanamos nuestras curvas de glucosa, tam-
bién aplanamos las curvas de fructosa e insulina. Esto se debe a que la
fructosa solo existe de la mano de la glucosa en los alimentos y a que el
pancreas libera insulina como respuesta a la glucosa. Cuando hay cifras
de insulina disponibles en estudios cientificos (la insulina se puede me-
dir de forma continuada en entornos médicos), explicaré el efecto que
tienen mis trucos en estas cifras.

En segundo lugar, e/ contexto es fundamental. Mi madre me envia
a menudo fotos de algo que no sabe si comprar o no en el supermer-
cado. Me escribe: «;Bueno o malo?». Yo siempre respondo: «Depen-
de. ¢Qué comerias, si no?».

No podemos decir si un alimento es bueno o malo sin m4s contex-
to; todo es relativo. La pasta con un alto contenido de fibra es «bue-
na» comparada con la pasta normal, pero es «mala» comparada con
las verduras. Una galleta de avena es «mala» en relacién con unas al-
mendras, pero es «buena» en relacién con una lata de Coca-Cola. Ya
ves qué enigma. No puedes mirar la curva de glucosa de un solo ali-
mento y determinar si es «bueno» o «malo». Tienes que compararlo
con sus alternativas.

Finalmente, las recomendaciones que se recogen aqui siempre estdn
basadas en pruebas. Todos los graficos de glucosa que aparecen en este
libro ilustran descubrimientos cientificos a los que hago referencia y
cito. No saco conclusiones generalizadas de los experimentos de glu-
cosa de una tinica persona o de mis experimentos personales exclusi-
vamente. Primero investigo: encuentro estudios cientificos que expli-
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can cémo un habito determinado puede aplanar las curvas de glucosa;
por ejemplo, un estudio que demuestra que diez minutos de actividad
fisica moderada después de comer reduce el pico glucémico de esa
comida. En estos estudios, el experimento se ha llevado a cabo con un
gran ntmero de personas y los cientificos han llegado a una conclu-
sién generalizada que estadisticamente es cierta. Lo Ginico que quiero
hacer es mostrar ejemplos visuales de lo que he encontrado. Asi que
elijo un alimento que todo el mundo conozca y que me suba los nive-
les de glucosa cuando lo como solo, como por ejemplo una bolsa de
patatas fritas. Luego una mafiana me como solo una bolsa de patatas
fritas, monitorizo la curva glucémica que se produce, y luego a la ma-
fana siguiente hago lo mismo, pero a continuacién salgo a pasear diez
minutos. El segundo pico es mas pequefio, tal y como explica el estu-
dio. Asi es como demuestro a la gente que caminar después de comer
reduce el pico de glucosa de esa comida. Hay ocasiones en las que no
soy yo quien ilustra el experimento, sino otro miembro de la comuni-
dad Glucose Goddess.

Asi que si tu cuerpo es un avién y eres tanto el piloto como el pa-
sajero, tdmate estas tres advertencias como una leccién de seguridad.
Ahora que ya sabes que por donde tienes que empezar es por aplanar
las curvas de glucosa para que tu cuerpo vuelva a volar por las alturas,
abréchate el cinturén: ha llegado el momento de emprender el viaje
entendiendo de dénde viene la glucosa.
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