La razon por la que el 92% de
las personas falla cuando
emplieza una dieta

Una alimentacidén adecuada es esencial para mantener un estilo de
vida saludable y prevenir enfermedades. Para lograrlo, es
crucial aprender a armar un plato equilibrado que incluya
una variedad de nutrientes, como verduras, hortalizas, fibra,
proteinas, legumbres y también carbohidratos integrales y grasas
saludables en cantidades moderadas. Esta diversidad no solo
garantiza una ingesta nutritiva, sino que promueve habitos
alimentarios sostenibles y satisfactorios a largo plazo,
ayudando a crear una relacid6n mas positiva con la comida.

En este episodio de La Formula Podcast, el médico especialista
en nutricion Martin Vinales (MN 85186) analiza las razones por
las cuales el 92% de las personas que inician una dieta fracasan
y explica qué es la resistencia bioldgica y cuales son 1los
efectos causan las dietas restrictivas en el almacenamiento de
grasas. También destaca la importancia de consumir alimentos de
calidad en lugar de contar calorias y de crear el hadbito de
realizar ejercicio fisico para aumentar 1la masa muscular vy
favorecer el metabolismo. El episodio completo puedes
encontrarlo en Spotify y YouTube.

Martin es médico graduado de la UBA con mas de 25 afos de
experiencia en nutricidén. Es conocido por su enfoque en la
nutricion deportiva y salud integral. Se especializa en asesorar
a deportistas y personas que buscan mejorar su rendimiento
fisico a través de una alimentacidén adecuada. Es autor del
libro La comida como aliada y se dedica a la educaciédn
nutricional, ofreciendo charlas y talleres para promover habitos
saludables. También comparte contenido sobre nutricién en redes
sociales y ha colaborado en diversos medios, uno de
ellos Infobae, para educar al publico sobre 1la importancia de
tener una buena alimentacidn.
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Los fitoquimicos presentes en frutas y verduras, como los
carotenoides y el licopeno, han sido identificados como 1los
Unicos mecanismos anticancer y antienvejecimiento, segun
investigaciones recientes, reforzando la importancia de una
dieta rica en vegetales (iStock)

— Mencionaste en una entrevista que el 92% de las personas que
empiezan una dieta, fallan. (Por qué es tan alto el nuUmero? éPor

qué cuesta tanto mantener habitos saludables?

— Hay varias cosas que confluyen. Primero que las dietas en
general confrontan a la biologia estructuralmente y tiene que
ver con la evolucién. Los humanos tenemos mas de un milldén de
ahos de evolucién y si hay algo que fue moneda frecuente en 1la
evolucion fue la restriccién. Hay que pensar que venian
hambrunas, sobre todo en los inviernos donde no habia fruta,
verdura, los animales morian, invernaban, entonces mucha falta
de alimento hizo que los humanos durante muchisimo tiempo
viviésemos hambrunas e incluso muchos morian. Asi se va armando
la especie, desarrollando una capacidad enorme de ahorro
genética. Somos muy eficientes para ahorrar, de hecho, tenemos
mas de 600 genes que ahorran grasa, entonces cualquier situacién
restrictiva, desde la cantidad de calorias que restrinjo o saco
macronutriente, como pasa en las dietas keto con los hidratos de
carbono o si me pongo muy vegetariano y saco las proteinas, todo
eso es leido por la fisiologia como una falta de nutrientes vy
despiertan mecanismos contra regulatorios que son muy
eficientes.

Cualquier dieta per sé confronta a los genes que se van poniendo
eficientes de a poco segun detalla el experto. “Empezas una
dieta y los primeros diez dias sacas los hidratos de carbono,
entonces baja la insulina, empezas a bajar de peso, pero empieza
a subir la arginina, que es otro neurotransmisor que se genera
en el estdémago, que genera metabolismo lento y compulsidén a

almidones, entonces el paciente te dice: “Venia bien, habia



sacado todas las harinas, pero el dia diez me comi 8

n

medialunas’”, dice.

Y suma: “De base tenés un principio fisioldgico que 1la
restriccion te lleva a esos mecanismos contra regulatorios,
ademds que el metabolismo se pone lento, sos mas eficiente para
ahorrar lo que comes, por eso probablemente una de los pretores
de sobrepeso, de obesidad, es hacer dietas restrictivas. El
segundo punto es que, en general, lo que se propone es una cosa
muy estricta, rigida, impecable y los humanos funcionamos en un
mecanismo que es: cuando rompo algo, senti que rompi esa
expectativa, la traicioné y la potencio. Entonces, me comi un
alfajor y ya esta. Esta todo mal, ahora me como siete. Asi
funciona en el 92%. Los trabajos de conducta humana muestran que
ese mecanismo es muy frecuente en los seres humanos, entonces la
propuesta a nivel conductual esta equivocada porque potenciamos
ese mecanismo de ruptura expectativa y por otro lado
fisiolégicamente es insostenible.

T 1

EL 92% de las personas que inician una dieta fracasan debido a
mecanismos bioldgicos que enfrentan 1las restricciones
alimentarias, como la reduccidén de insulina y el aumento de
neurotransmisores que desaceleran el metabolismo y generan
compulsién alimentaria, segin explica Martin VifAales

— ¢Cual es una propuesta adecuada? (Qué le recomendas a tus

pacientes?

— La clave es entender lo profundo de la fisiologia humana que
es bastante mas compleja que las simplificaciones que se hacen
cuando se proponen el ayuno intermitente o la dieta keto, porque
se subestiman un montén de mecanismos que suceden después. El
plan alimentario tiene que, en vez de confrontar, colaborar con
la fisiologia. Hoy por ejemplo esta muy presente en 1los



tratamientos actuales todos los analogos de GLP1l, que es un
péptido que se produce en el intestino y tiene que ver con el
mecanismo de saciedad, y en realidad esos analogos copian algo
que produce el intestino cuando comés adecuadamente.

— ¢(Te referis a 0Ozempic, Saxenda, las drogas que tienen GLP1l y
estan siendo muy utilizadas actualmente?

— Si. Hay unas nuevas que salieron en Estados Unidos también. En
el estdémago, cuando vos comes proteinas de buena calidad, una
pechuga de pollo o clara de huevo o un vaso de leche, cuando
comes colores, choclo y tomate, apio y mandarina, fitoquimicos,
verduras, o0 una grasa buena como un chorro de oliva, una yema de
huevo, unas nueces, la superposicion de esos nutrientes producen
una cantidad adecuada de GLPl1 que viaja inmediatamente al
cerebro y produce mecanismos de saciedad profundos que, ademas,
al metabolismo lo saca de ese modo ahorro.

Entonces, si ese mecanismo tiene que ver con imitar algo que se
produce comiendo, lo que es rarisimo es que todavia no le demos
entidad al gesto de comer adecuadamente, cuando ademas eso
conlleva otros beneficios. Las frutas y las verduras tiene
fitoquimicos que son los Unicos mecanismos identificados hasta
el momento anticancer y antienvejecimiento. Las naranjas tienen
carotenoides que inhiben genes de cancer de pulmén, que tienen
que ver con un montdédn de factores trdéficos de la piel, el
licopeno del tomate inhibe la expresidon de genes de cancer de
prostata y eso sélo se obtiene a partir de 1la matriz de
alimento, entonces no se trata solamente de tener sobrepeso, se
trata de que los nutrientes nos aportan un monton. Con la
epigenética sabemos que todos los dias los humanos prendemos vy
apagamos genes de cancer, de longevidad y esta muy vinculado a
la alimentacidén porque es lo que pasé durante un millén de
afos. Recortar nutrientes con el sélo objetivo de bajar de peso
es un disparate porque ademas, primero que todo, esta la salud.



Una alimentacidén equilibrada debe incluir una variedad de
nutrientes esenciales como proteinas, fibra, carbohidratos
integrales y grasas saludables (Imagen Ilustrativa Infobae)

— Supongamos que tenemos tres platos: uno con 1500 calorias de
proteina, como una pechuga de pollo con verduras; otro con 1500
calorias de un Big Mac con papas fritas; y un tercero con arroz.
{Cudl es la diferencia en como interpreta el cuerpo esas mismas
calorias?

— Eso se 1lama “balance energético” y fue un concepto que
durante mucho tiempo estuvo vigente. Como 1500 calorias y gasto
1500 calorias, mantengo el peso, y si como 1800 y gasto 1200,
aumento de peso. Es una sobresimplificacidén porque sabemos que
es muchisimo mas complejo lo que sucede. Lo que primero hay que
pensar es que esa proteina aporta, entre otras cosas, triptéfano
que da mucha saciedad, ademas tiene gastro digestién, al cuerpo
digerir una pechuga de pollo le produce un gasto altisimo,
“gasto termogénico de digestidon”. En inglés se llama TEF, termic
efect of feeling, que es gasto que equivale a correr media hora.
Entonces esta aportando calorias, pero a su vez hay mucho gasto
en el proceso de digerirlas, y como Ultimo mecanismo interviene
directo en la formacién de masa muscular, que es un fuerte
determinante en metabolismo basal, o sea, decide cuanto gasto yo
aunque esté sentado un domingo comiéndome una torta en un
cumpleafos.

Si yo tengo un nutriente como la proteina, que tiene gasto
altisimo de digestidén, interviene directo en el mecanismo de
saciedad, esa saciedad a su vez implica que las préximas cuatro
horas yo no coma galletitas. Tengo que ver ese todo porque el
paciente que comidé una pechuga de pollo que quedé saciado y
comié menos pavadas. ¢éEsas calorias se cuentan como todas? Ese



plato si tiene 1500 calorias la verdad que no importa
demasiado, ahora si comés 600 calorias de torta que tiene
azUcar, grasa, un montdn de cosas, es totalmente distinto. Hay
un trabajo de Oxford del afno 95 que se llama “Are all calories
equal?”, “iSon todas las calorias iguales?” Yo me acuerdo que 1o
lei hace mucho tiempo y me impactd muchisimo, porque eso no
estaba planteado. Algo que hoy sabemos mds abiertamente. Sale
una publicidad que te pone una golosina y te dice: “Las mismas
calorias que una manzana”. Es casi una falta de respeto porque
la manzana tiene un montdn de mecanismos protectores. Que comas
la golosina porque te gusta, te hace bien, tiene que ver con el
momento social, esta bien, pero una cosa que lo comas porque te
da placer, como por ejemplo un rico chocolate, y otra cosa que
creas que es lo mismo que estar comiendo una manzana.

Martin Vifales destaca la importancia de incorporar proteinas de
alto valor bioldégico, como las claras de huevo, en la dieta
diaria, ya que favorecen la formacidn de masa muscular y ayudan
a regular los niveles de insulina para una pérdida de peso
saludable

— ¢Por qué la insulina parece ser clave en temas de pérdida de
peso, bienestar y estabilidad de energia? éCémo influye en
mantener bajos o estables los niveles de azlcar en sangre?

— La insulina es una hormona que produce el pancreas y es la
hormona mds anabdlica que existe, favorece la formacidn de
tejidos en general, asi como la formacién de grasa y de
musculos, entonces cuando se propone, por ejemplo, entrenar en
ayunas, que es otra de las cosas que andan dando vuelta, hay que
pensar que uno en el entrenamiento puede perder peso, pero
también tiene que perseqguir aumentar la masa corporal. El
misculo es un punto importantisimo de 1la fisiologia
humana porque perdemos espontaneamente masa muscular a partir de
los 35 afios aproximadamente, el 1% de misculo por afio, en un
proceso que se Lllama sarcopenia, que no es uh proceso
irreversible. Si estas pendiente de que la alimentaciodn cubra el
aporte de proteinas diariamente, esa sarcopenia disminuye
bastante porque no hay que recurrir a la proteina del mdsculo.
Si estimulas a la masa muscular, ese musculo estimulado vy
nutrido se conserva mucho mejor y la masa muscular tiene que ver
con aspectos vinculados a la salud, entre otros a mantener un
peso adecuado, porque un kilo de milsculos metabdlicamente es muy
activo.

Si hago una actividad fisica que construye masa muscular, esa
actividad fisica ademas del gasto per sé, hice formacidén de masa



muscular y me deja un tejido metabdlicamente mucho mas activo
que consume muchisimas mas calorias. Si yo voy cuatro veces por
semana a hacer algun tipo de actividad fisica de resistencia y
el domingo me siento con amigos a comer esa torta, el impacto
que va a tener en mi es totalmente diferente porque tengo un
metabolismo basal aumentado, o sea que el beneficio de la
actividad fisica no es tanto lo que gasto durante la actividad,
sino si esa actividad fisica construye masa muscular, por eso en
la primer consulta yo les indico a los pacientes qué tipo de
actividad fisica tienen que hacer, la que puedan, pero que esté
bien direccionada, que no se pasen una hora caminando en 1la
cinta que no les va a hacer mal, pero es una hora no muy bien
invertida. La insulina es la hormona que mas promueve la
formacion de musculo con todo el beneficio que tiene formar masa
muscular, porque hasta previene mecanismos vinculados al cancer,
la osteoporosis, la inmunidad y no podés proponer que esa
actividad fisica no favorezca la formacién de mlsculos
haciéndola en ayuno.

A diferencia de una golosina, una manzana no solo aporta
calorias, sino también fitoquimicos protectores que inhiben
genes de cancer y promueven la salud. Este fruto contiene
nutrientes que favorecen la digestidén y su consumo regula 1los
niveles de insulina (Imagen ilustrativa Infobae)

— ¢(Es bueno consumir huevos?

— Si comés un revuelto de huevos tenés proteinas de alto valor
bioldégico, la clara de huevo es una maravilla, tiene valor
bioldégico 100, no hay mejor calidad de proteina identificada en
el mundo que la clara de huevo y es relativamente accesible. Un
revuelto de clara de huevo con una yema. La yema tiene todas las
vitaminas que requerimos A, Bl, B2, B3, B6, B1l2, E, D, no tiene
C, que es una vitamina fresca. Pero si comes una mandarina o0 una



naranja tenés un poquito de insulina fisioldgica porque la comes
a la naranja con hollejo, con gajo, que hace que haya una
digestidén lenta y se liebre muy poca insulina. La insulina justa
para que la actividad fisica promueva la formacién de masculo,
no tengas un exceso de insulina que impida perder peso y ademds
como nutriente, es una maravilla. Porque esas proteinas de la
clara que van a formar masa muscular, la grasa buena que tiene
la yema, forma testosterona que es la hormona masculina que
también tienen las mujeres, que es fundamental para favorecer
ese aumento de masa muscular.

— ¢Qué tipo de platos le recomendds a los pacientes en consulta?
¢Son similares para todas las personas o hay que ajustar la
dieta segln cada caso?

— Obviamente que hay que tener en cuenta la individualidad de
cada persona porque eso es fundamental. Si viene un paciente que
tiene una enfermedad renal, tenés que calcular la cantidad de
proteinas que come. En general hay que armar un plato teniendo
en cuenta todo esto que fuimos diciendo: proteinas de buena
calidad porque tiene que ver con el gasto de digestidn, con
formar masa muscular; tiene que tener fitoquimicos de frutas y
verduras, que eso es un punto importantisimo porque la gente se
enloquece y dice: “Choclo no, apio si, mandarina no” y es una
pavada. En Australia hicieron hace muchos anos un trabajo muy
interesante con dos grupos de pacientes. En un grupo se pesaban
y median entre ellos y controlaban la comida. El grupo dos
fluia. El objetivo era ver, bajo la misma comida y actividad
fisica, qué respuesta tenian. Uno a priori piensa en el que es
mas prolijito, el que era mas metdédico le iba mejor y no. Le fue
mejor al grupo dos que no sabian demasiado, pero probablemente
tenga que ver con el cortisol, con las hormonas de estrés que se
genera en ese estar demasiado atento. ELl cortisol es una hormona
antilipolitica, lipogénica y proteolitica, destruye masa
muscular, al revés de la insulina que favorecia la formacidn de
misculo.



El experto habldé de la sarcopenia, pérdida de masa muscular que
comienza alrededor de 1los 35 afios, y que puede ser
contrarrestada con una dieta rica en proteinas y ejercicio
fisico regular

— (Trae consecuencias para el cuerpo vivir en restriccién y bajo

la légica de “hago todo bien, hago mal”?

— Cuando lo confrontas con una restriccidén pones mas eficiente
al cuerpo para ahorrar y lo pones eficiente por todos lados.
Aumentando el mecanismo de hambre después de una dieta
restrictiva o que sacaste mas los nutrientes, bajas 1los
mecanismos de saciedad, lo cual tenés mas ganas de comer y te
cuesta parar de comer. Aumentas la capacidad de absorcion de
esos nutrientes, favorecés el depdsito. Una vez depositado
disminuis la capacidad de oxidacién de eso porque bajas las
hormonas tiroideas. Hay un montdén de mecanismos adaptativos a
esa restriccion. Entonces no es que no pasa nada, pasan un
montén de cosas, desde mecanismos profundos del cerebro de
hambre, aumento de saciedad. En medicina hay un principio que es
antes que nada no dafar. Es un principio basico que vos decis:
“No puedo proponer nada que genere daio”. Puedo no tener la
solucién a una enfermedad porque la medicina no la descubrid,
pero no puedo proponer algo que dane cuando ya hay evidencia que
dana.

— Respecto a la actividad fisica, ¢éhay un ejercicio en
particular que crees que tiene mejores beneficios? éCual
recomendas?

— Obvio que todo lo que puedas hacer de actividad fisica va a
estar bien si no te lesionas, si no haces nada muy extremo,
siempre va a sumar. Si queremos ser mas especificos, estd bueno
tener el dato correcto para que ese esfuerzo esté lo mejor



direccionado posible en el poco tiempo que tenemos hoy en dia.
Esta claro que los ejercicios que generan masa muscular son muy
importantes porque aumentan la mitocondria en la masa muscular,
aumentan unas proteinas que son las que se acoplan a la grasa y
las que incluso consumen en reposo. Entonces, siempre digo:
“Traten de hacer un estimulo a todos los grupos musculares”.

Hay tres grandes grupos de misculos: uno son las piernas, que
son mas de la mitad de la masa muscular; otros son los musculos,
que extienden, que son el pecho, el hombro, el triceps, y que se
hacen con un tipo de ejercicio de este tipo; y otros son los
misculos que flexionan, que son el biceps y el dorsal. Uno
deberia, si lo quiere complejizar un poco ,ir a un gimnasio y
hacer flexores, extensores y piernas. Y si lo quiere hacer en su
casa puede hacer, como hicimos varios en la cuarentena, un push
up que si te cuesta mucho lo haces contra la mesa o contra la
pared, y algo de flexidén que lo podes hacer con banda elastica o
con mancuernas. En general, sabemos que el ejercicio tiene que
durar por lo menos 45 segundos o un minuto para que esa
generacidén de mitocondria y de masa muscular sea mas eficiente.

Los ejercicios de resistencia, que involucran los principales
grupos musculares como piernas, pecho y biceps, son clave para
aumentar la mitocondria en los mldsculos, mejorando la eficiencia
metabdélica incluso en reposo, lo que favorece la pérdida de
grasa (Imagen Ilustrativa Infobae)

— ¢Una flexién deberia durar 45 segundos como minimo?

— Claro, no tiene que ser que le pones un peso porque a los diez
segundos no podes mas. Lo interesante es que lo puedas sostener
un poco mas y que a los 45 segundos aparezca esa dificultad,
porque ahi es un poco mas eficiente la formacién de miasculo que
se produce y que es nuestro objetivo final. Podés hacer un



ejercicio de flexion, uno de extensidn, uno de piernas y hacerlo
tres o cuatro veces. Y si no podes ir un dia, hoy hago piernas,
otro dia hago extensores, otro dia hago flexor. El aerdbico lo
ideal es empalmarlo, porque tenés un vaciamiento glucégeno, o
sea estuviste gastando el azlcar, estuviste generando esa
mitocondria, 15 a 20 minutos de aerdbico posterior son muy
importantes porque promueven esa lipolisis después de ese
ejercicio anaerdébico. Lo importante es que haya actividad fisica
mixta donde hay una parte anaerdbica y una parte aerdbica. Si
tenemos una hora la idea es optimizar los dos tipos de
estimulos.

— La dltima pregunta que le hago a todos los invitados es: si
tuvieras que compartir algo que escuchaste recientemente y te
haya llamado la atencidén por su interés o relevancia, équé
informacion consideras importante difundir?

— Es dificil pero justo hace un poco un paciente me trajo un
libro, me dijo: “Quiero que lo leas. Es un libro de interés
general, que es el Ultimo bestseller del New York Times, y es
sobre la longevidad. El autor empieza diciendo que cuando él
estudiaba medicina tenia un suefo recurrente que era que iba
caminando por la calle y caian huevos del cielo. Y que él iba
con una red tratando de evitar que esos huevos caigan al piso.
Cuando se recibidé y hacia guardias que te despiertan cada dos
minutos por un paciente, cada vez que dormia ese suefio se le
intensificaba y él no lograba mirar para arriba y ver si los
huevos caian del cielo, si los tiraban de un edificio, si los
tiraba Dios o quién era.

Con el tiempo, se dio cuenta que lo que eso representaba es que
él estaba llegando tarde al momento que el paciente caia porque
dice: “Cae un paciente a la guardia que viene con una enfermedad
pulmonar compleja, complicadisima y esta fumando hace 40 afos.
Yo lleqgué en el dltimo momento a frenar que ese huevo caiga y no
tenia mucho para hacer” o con diferentes situaciones, entonces
él dice: “Me di cuenta de que tenia que trabajar en evitar que
estuvieran tirando los huevos”, que es la prevencién. Como
corolario de lo que estuvimos hablando, él1 dice: “La masa
muscular previene la diabetes, la hipertensién, el céancer, el
Alzheimer. Al final, tenemos que pensar que lo que hacemos a los
30, a los 40, a los 50 es prevenir o promover una buena
longevidad, si promovemos un adecuado cuidado de 1la masa
muscular y evitamos aumentar el tejido adiposo”.

Con informacidén de infobae.com
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