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Testimonios Nutrivore

«Tengo la sensacién de que el mundo de la salud y el bienestar es como un
laberinto del que me cuesta salir, y acaba convirtiéndose en un lugar de es-
trés para mi. Me encanta el enfoque liberador y focalizado en los nutrientes
que la doctora Sarah da a la alimentacién, me permite estar informada y me
libera de las trampas de la informacién confusa y contradictorian.

Allison B., Monroe, CT

«Me diagnosticaron la enfermedad celiaca hace unos diez anos, y hace tres
se sumo a la lista la artritis reumatoide y el sindrome de Sjogren. ;Sentia
mucho dolor y fatiga! Me costé horrores averiguar cudl era la alimentacién
mds adecuada para mis afecciones..., y algunas veces he llegado a caer en
trastornos alimentarios y le he tomado miedo a la comida. El concepto Nu-
trivore de la doctora Sarah ha tenido un gran impacto positivo en mi vida.
iPensar en la comida en términos de lo que puedo aportar en vez de en lo

que no puedo comer me ha cambiado la vidal».

Juliet F., Houston, TX

«Siempre me ha costado “comer sano”, y todavia me cuesta. El cambio de
mentalidad desde la alimentacién restrictiva a la nutritiva es algo que
nunca se me hubiera ocurrido sin la filosoffa Nutrivore de la doctora Sarah.
iGraciasl.

Georgios K., Sunnyvale, CA

«En medio de la tormenta de desinformacién nutricional que se suele pro-
pagar para vender un producto y beneficiarse de los ignorantes, tengo que
agradecer a Nutrivore ser el faro que me guia e informa a la hora de tomar

decisiones sobre la seleccién de alimentos».

Charlie M., Cockeysville, MD



«Me cuesta explicar lo mucho que Nutrivore ha cambiado mi forma de
pensar en la alimentacién. Antes solia pensar: “;Para qué preocuparme?”,
porque crefa que una zanahoria mds o un poco de lechuga iceberg no cam-
biarfan mucho las cosas. Ahora mi dieta ha cambiado por completo, jporque

ademds me divierto intentando mejorar mi puntuacién Nutrivore!».

Mary N., Anaheim, CA

«La doctora Sarah presenta la informacién nutricional de una forma tnica
y muy interesante. Ahora tomo decisiones mucho mds meditadas sobre lo
que anado a mi ingesta de alimentos y me doy un poco mds de margen con
los caprichos (lo que en realidad ha moderado mi consumo de productos
azucarados, ya que ahora sé qué cantidad no afectard a mi salud, y esto me
permite salir del bucle de la privacién y el atracén)».

Simone B., Sydney, Australia

«Como dietista diplomada, he estado buscando algo como el enfoque Nutri-

vore de la alimentacién, que me ayudara a entender que son mds importante

los alimentos que incluimos en nuestras comidas que los que eliminamos».
Amy S., RDN, Evansville, IN

«;Gracias, porque me encanta Nutrivore! Lo mds importante para mi de
Nutrivore es que ahora me puedo centrar mds en los nutrientes que contiene
una comida, lo que ha logrado acabar con mis fobias alimentarias. Ademds,
es divertido y gratificante jugar tanto con recetas nuevas como con otras que

ya hacfa, pero que ahora puedo volver mds nutritivas y deliciosas».

Shelly S., San Jose, CA

«Pensaba que sabia algo de nutricién, pero conocer el enfoque Nutrivore
me ha abierto un mundo nuevo. Pienso en él siempre que voy a comprar,
cuando cocino o al comer, y me parece fascinante».

Sara C., Fort Wayne, IN

«Para m{ Nutrivore es mi biblia de la dieta y el estilo de vida. Cuando tengo
alguna duda sobre mi alimentacién, acudo a Nutrivore.com. Los conoci-
mientos de la doctora Sarah y lo que transmite me ayudan a sentirme sana

y centradan.

Olivia L., Brooklyn, NY
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Introduccidn

Un ser herbivoro come plantas, uno carnivoro, animales, y uno om-
nivoro come plantas y animales. ;Qué es, pues, un individuo «nutri-
voro»? Nutrivore es un concepto dietético revolucionario, pero a la
vez sencillo; consiste en obtener todos los nutrientes que el cuerpo
necesita a partir de los alimentos que comemos. O, si lo que quieres es
algo mds sonoro, podriamos decir que un individuo nutrivoro come
nutrientes.

Parece un concepto muy bdsico, y he de admitir que lo es. Y, sin
embargo, se trata de una manera nueva de pensar en los alimentos.

:Qué es para ti la comida? ;Lo que te sacia? Es decir, cuando tie-
nes hambre comes hasta saciarte. ;O piensas en la comida en térmi-
nos de celebracién, por el vinculo social que se crea en un almuerzo
de domingo, compartiendo un pastel de cumpleafos o tomando un
refrigerio en una reunién para ver la Super Bowl? A lo mejor eres
una persona sibarita, de esas que buscan el subidén de dopamina que
proporcionan los platos exquisitos. O puede que tengas tal adiccién
a la comida que necesitas cada vez mds azicar, sal y grasa para satis-
facer tus antojos. Quizd comes cuando te estresas, cuando caes en la
tristeza o la soledad; o para espabilarte o concentrarte mejor. Tal vez
piensas en la comida en términos de rendimiento deportivo, midiendo
los macronutrientes necesarios para «repostar». Puede también que te
plantees la alimentacién en términos de alergias e intolerancias, y evi-
tes los alimentos que te provocan algiin tipo de reaccién. O igual ni

siquiera piensas en la comida, y comes casi por costumbre. Sea cual
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sea el perfil con el que te identificas, es cierto que hoy en dia mucha
gente piensa en la comida en términos de dieta y pérdida de peso. Y
ahi es donde estd el problema.

Si abres al azar cualquier libro de dietas en una libreria verds que
estd repleto de promesas sobre logros que alcanzards con los sencillos
cambios que te propone: perderds peso y, por consiguiente, ganards
en autoconfianza y felicidad. Lo dnico que tienes que hacer es dejar
de comer... Bueno, lo que tengas que dejar de comer dependerd del
libro que estés leyendo. Algunos te pedirdn reducir las calorias, o bien
disminuir (o eliminar por completo) el consumo de carbohidratos,
grasas o proteinas; de gluten, licteos o soja; de FODMAP (carbo-
hidratos de cadena corta, es decir, aztcar, almidén o levadura); de
fitatos, oxalatos o lectinas; de alimentos de origen vegetal o de origen
animal. Otros te pedirdn medir de forma rigurosa las cantidades o las
proporciones de los alimentos permitidos. Algan libro mds centrado
en la salud que en el peso —quizd prometiendo curar el intestino
permeable, reducir la inflamacién, mejorar tu memoria o ayudarte
a rendir al mdximo en el gimnasio— te propondrd como supuesta
solucidn restringir el consumo de algunos alimentos.

En otras palabras, en vez de explicar qué comer y por qué (que es
lo que voy a hacer yo en este libro), la mayoria de las dietas se basan
en lo que has de eliminar, reducir, restringir o medir. Diré, pues, una
obviedad: no es posible que todas estas dietas funcionen como pro-
meten. Entre unas y otras consiguen demonizar todos los alimentos,
grupos de alimentos y macronutrientes. Si hiciéramos caso de todo
lo que advierten, no podriamos comer nada. Y es muy probable que
estas dietas se sirvan Unicamente de una narrativa bastante convin-
cente —la busqueda de la mejor dieta como una especie de batalla
cultural—, en lugar de descansar en una sélida base cientifica. Puedo
afirmar esto sin temor a equivocarme, porque estudios cientificos bas-
tante recientes han comparado la eficacia de diferentes dietas y han
llegado a la conclusién de que, aunque hay patrones dietéticos muy
importantes para la salud, no existe un claro vencedor en términos de

modelos dietéticos.!
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Mi pretensién con este libro es cambiar tu manera de pensar
acerca de la comida. Cuando termines de leerlo dejards de ver un
alimento como bueno y otro como perjudicial y, por extensién, de
pensar que haces lo correcto si comes este «alimento bueno» y lo in-
correcto si comes este otro «alimento perjudicial». En este libro nos
centraremos solo en la nutricién.

Casi todas las dietas se quedan cortas en cuanto a satisfacer nues-
tras necesidades nutricionales; y no hablo de una leve diferencia que
pueda compensarse de forma ficil con un complejo multivitaminico:
los elevados indices de deficiencia e insuficiencia de nutrientes que
observamos hoy en dia son el resultado de la confluencia entre la co-
modidad de los deliciosos y asequibles alimentos ultraprocesados, po-
bres en nutrientes, y la confusién sobre qué alimentos son saludables
y qué cantidad de ellos debemos consumir. Dicha confusién se ve
impulsada tanto por las directrices dietéticas como por los mensajes
de la industria y de los gurts de las dietas. En definitiva, nunca ha
sido tan dificil como ahora elegir alimentos saludables, y la mayoria
de la gente no estd segura ni siquiera de cudles son esos alimentos.
Bien, ten claro que no eres la dnica persona a la que le ocurre esto y
que no es culpa tuya: la cantidad de recomendaciones contradictorias
que se dan hoy en dia es desconcertante.

Por eso el enfoque Nutrivore es tan importante: aqui te explicare-
mos qué hacen los nutrientes en el organismo, cudntos necesitamos y
qué alimentos los proporcionan. Nos basamos en datos objetivos, por
eso todo lo que estds a punto de aprender tiene su fundamento en el
consenso cientifico y hay gran cantidad de pruebas que lo respaldan.
Con estos conocimientos te resultard muy ficil elegir los alimentos
que satisfardn tus necesidades nutricionales. Y lo mejor es que existen
varias maneras de hacerlo, lo cual quiere decir que puedes aplicar la
filosofia Nutrivore a tus hébitos alimentarios actuales.

La cultura de las dietas ha hecho que muchas personas desarro-
llen un conocimiento enciclopédico sobre las calorias, los gramos de
carbohidratos y de grasas de un alimento (lo sé porque yo soy una

de ellas: jyo también he estado alli!). Pero las personas nutrivoras
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buscamos un tipo de informacién nutricional mucho mds relevante y,
al mismo tiempo, evitamos medir y calcular de forma estricta todos
los alimentos. En general, no se trata de contar, medir, pesar o re-
gistrar los alimentos que tomas, sino de mejorar tu conocimiento
sobre los nutrientes, para que puedas elegir con mayor frecuencia los
complementarios desde el punto de vista nutricional, ademds de be-
neficiosos para tu salud y que satisfagan tu apetito. También podrds
hacer cdlculos aproximados para las cantidades y diversificar tu dieta
probando nuevos alimentos. Ser nutrivoro, en resumen, te ayudard a
basar tus decisiones alimentarias en los alimentos mds nutritivos que
encajen con tu dieta o «antidieta» preferida.

El objetivo de una dieta Nutrivore es seleccionar a conciencia los
alimentos de consumo cotidiano para que la suma de sus nutrientes
satisfaga o exceda de un modo seguro las necesidades diarias de todos
los nutrientes esenciales y no esenciales (aunque cruciales), sin dejar
de cumplir con los requisitos caléricos. Una herramienta clave para
identificar los alimentos que proporcionan nutrientes, y que ayuda a
conseguir este objetivo, es la puntuacién Nutrivore: la medida de la
cantidad total de nutrientes por caloria que contiene un alimento.

La puntuacién Nutrivore es una forma objetiva de medir en qué
grado es nutritivo un alimento, para asi tomar buenas decisiones al
seleccionarlos en el supermercado. Esta cifra ayuda a apreciar los nu-
trientes inherentes a la mayorfa de los alimentos y, al mismo tiempo,
nos da el poder de saber que estamos haciendo la eleccién correcta, de
la forma adecuada y equilibrada. Ademds, la puntuacién Nutrivore
informa sobre qué anadir a la dieta para obtener los nutrientes que
nos faltan, en vez de centrarse en lo que se debe eliminar. Serd, por
tanto, un arma bdsica en tu arsenal para luchar contra los juicios de
valor de los alimentos y las mentalidades restrictivas.

A partir de ahora, podris seguir disfrutando de la comida, tanto
por la experiencia social como por puro hedonismo. De hecho, al
dejar de lado el miedo y la culpa que genera comer «alimentos no-
civos» disfrutards ain mds de la comida y mejorarés la calidad de tu

dieta. {En cualquier caso, saldrds ganando!
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Este libro estd dividido en tres partes que tratan los temas genera-
les sobre el porqué, el qué y el cémo.

En la primera parte (el porqué) explicaremos qué son los nutrien-
tes; qué hay detrds de tantas insuficiencias nutritivas; cémo, si no
se obtienen suficientes nutrientes, aumentan las enfermedades y una
serie de sintomas comunes que merman la calidad de vida, y por qué
Nutrivore es la solucién que estabas esperando. Profundizaremos en
la filosofia Nutrivore, pero no te dejaré con la intriga: en esta pri-
mera parte también compartiré los criterios bdsicos para elegir los
alimentos que mejoren tu plan Nutrivore desde el principio, inclu-
yendo cémo servirte de la puntuacién Nutrivore para identificar las
opciones mads ricas en nutrientes.

En la segunda parte (el qué) desarrollaremos una base sélida de
conocimientos sobre los nutrientes, qué hacen en el organismo y qué
alimentos los contienen. Destacaremos también una buena seleccién
de efectos relevantes, debidos a las carencias de nutrientes, que pueden
estar contribuyendo a tus problemas de salud. Asimismo, revisaremos
un tanto la historia del descubrimiento de los nutrientes, para revelar
el origen de muchos de los mitos en torno a las dietas actuales que
estin mds generalizadas y resultan mds perjudiciales. He elaborado
esta parte a modo de serie de relatos breves, asi que, aunque espero
que leas los cuatro capitulos, puedes ir saltando y conocer solo los
nutrientes que se sabe que pueden mejorar tus sintomas o dolencias
en particular, o echar un vistazo a las practicas hojas de trucos para
obtener una visién mds general.

En la tercera parte (el c6mo), fabricaremos una auténtica caja de
herramientas con recursos que te ayudardn a poner en prictica los
principios Nutrivore. También resumiremos cudles son los alimentos
bésicos Nutrivore —esos que tienen algo tnico que ofrecer desde el
punto de vista nutricional—, daremos algunos consejos para cada
uno y una lista de verificacién semanal, fécil de usar y flexible, para
controlar la densidad de nutrientes. Ademds, resaltaremos los mejores
alimentos y grupos de alimentos, revisaremos el conocimiento cien-

tifico existente sobre la adaptacién del gusto, ofreceremos una serie
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de consejos para disefiar una dieta Nutrivore en funcién de un de-
terminado presupuesto, y romperemos ciertos mitos relacionados con
la alimentacién que quizd te estén impidiendo alcanzar tus metas.
Esta parte termina con una docena de recetas de «mezclar y combi-
nar» —algo asi como un «elige tu propia aventura» para prepararte
una comida deliciosa y rica en nutrientes— y quince sugerencias de
aperitivos especialmente nutritivos.

iSin mds predmbulos, empecemos!
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