Guia basica de
Bioenergética Metabolica

Entender tu energia antes de
«portarte bien» con la comida

Una introduccion sencilla para entender qué le esta pidiendo tu cuerpo
a la comida y por qué las dietas clasicas se quedan cortas.

Enfoque inspirado en el trabajo bioenergético de Ray Peat,

adaptado y traducido a lenguaje practico para el dia a dia.
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Qué es la Bioenergética Metabdlica (inspirada en Ray Peat)
La bioenergética metabdlica es una forma de mirar la alimentaciéon desde la energia de tus células, no

solo desde las calorias. Parte de una idea simple: cuanto mejor pueden producir energia tus células,
mas facil es que todo lo demas funcione bien (tiroides, digestion, estado de animo, respuesta al estrés).

Desde este enfoque, la salud no se define solo por «analiticas normales», sino por tu capacidad de
producir energia limpia y abundante a diario. Cuando esa produccion baja, el cuerpo empieza a
tirar de soluciones de emergencia —mas hormonas del estrés, mas ahorro, mas sintomas—y es ahi
donde muchas dietas clasicas empeoran el problema en lugar de ayudar.

La bioenergética metabdlica que veras en esta guia estd inspirada en el trabajo de Ray Peat, pero
traducida a un lenguaje practico y pensada para que puedas usarla sin necesidad de leerte articulos
técnicos.

Las cuatro ideas clave del paradigma de Ray Peat

Los cuatro pilares del modelo

[] 1.Lasalud como energia limpiay abundante
La base del modelo es que tu cuerpo funciona mejor cuando puede producir suficiente ATP de
manera eficiente y con poco «dafio colateral». Cuando esa energia falta, aumentan las hormonas
del estrés, se enlentece el metabolismo y aparecen sintomas encadenados: mas cansancio, mas
frio, peor suefio, digestiones pesadas, mas cambios de humor.

[] 2.Latiroides como eje pro-metabélico
La tiroides actia como un acelerador general: cuando convierte bien T4 en T3 y esa sefial llega a
los tejidos, sube tu temperatura corporal, usas mejor la glucosa y otras hormonas se regulan con
mas facilidad. En cambio, dietas muy bajas en calorias, estrés crénico y ciertos tipos de grasa
pueden frenar esa funcidon y empujar al cuerpo a modo ahorro.

[] 3. Azulcares faciles y grasas saturadas como base del combustible
Frente a modelos que glorifican vivir siempre «tirando de grasa», este paradigma prioriza
carbohidratos faciles de usar (frutas, zumos, raices, algo de azlcar) combinados con proteinas de
calidad y grasas principalmente saturadas. Al mismo tiempo, recomienda limitar el exceso de grasas
poliinsaturadas modernas (aceites de semillas), porque a largo plazo pueden favorecer mas estrés
oxidativo, freno tiroideo e inflamacion.

[] 4. El estrés como problema de energia, no solo de «cabeza»
Muchas respuestas de estrés (cortisol alto, adrenalina, liberar grasa todo el dia) se entienden aqui
como soluciones de emergencia a una falta de energia utilizable. Si mejoras el contexto energético
—mas combustible utilizable, mejor suefio, luz, minerales, movimiento razonable—es mas facil que
estas hormonas bajen y tu organismo vuelva a un estado mas reparador y anabdlico.
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En qué se diferencia de una dieta tipica

La mayoria de dietas tipicas se construyen alrededor de una idea sencilla; «xcome menos y muévete
mas». Se centran en recortar calorias, prohibir grupos de alimentos y confiar en que tu fuerza de
voluntad aguante la presion. Desde el modelo bioenergético, ese enfoque suele bajar la produccion de
energia, subir las hormonas del estrés y empujar al cuerpo a modo ahorro: justo lo contrario de lo que
buscas.

El paradigma de Ray Peat plantea casi el movimiento opuesto. En vez de vivir con hambre y frio,
propone asegurar combustible facil de usar, apoyar la tiroides y reducir lo que estorba la produccién de
energia: exceso de poliinsaturadas, déficit cronico, estrés sostenido. No se trata de comer sin limites,
sino de crear un contexto donde tu cuerpo perciba abundancia razonable y seguridad, de modo que
pueda gastar sin miedo.

En lugar de preguntarte solo «¢cuanto tengo que recortar?», este enfoque te invita primero a revisar
«¢,cOmo esta llegando la energia a mis células y qué sefiales de amenaza estoy mandando sin
querer?». Ajustar calorias y macros sobre ese terreno se parece mas a afinar un sistema que a
forzar una maquina cansada.
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Las tres piezas clave: energia, seguridad y sefales

En este enfoque, tu cuerpo no es una maquina de contar calorias, sino un sistema que decide si puede
gastar o si tiene que ahorrar en funcion de tres cosas: cuanta energia real tiene disponible, cuanta
seguridad percibe y qué calidad tienen las sefiales que le llegan.

1. Energia disponible

La pregunta no es solo «¢cuantas calorias como?», sino «¢cuanta de esa energia es facil de usar
para mis células?». Por eso se priorizan carbohidratos bien tolerados, proteina suficiente y grasas
mayoritariamente saturadas, en lugar de vivir de grasa liberada por estrés o de recortes agresivos
gue acaban bajando la funcién tiroidea.

2. Sensacion de seguridad

Tu cuerpo decide cuanto gasta segun si el entorno le parece predecible 0 amenazante. Dietas muy
restrictivas, suefio pobre y estrés crénico mandan sefial de peligro: aumentan las hormonas del
estrés y se frena la produccién de energia de fondo. Cuando comes suficiente y reduces «castigos»
innecesarios, el cuerpo gasta con mas facilidad, incluso con cierto déficit moderado.

3. Sefiales claras

Si tus sefales internas estan llenas de ruido (inflamacion, picos y bajones de glucosa, digestiones
muy pesadas), se distorsionan el hambre y la saciedad. El objetivo del paradigma bioenergético es
limpiar ese ruido: mejorar digestion, suavizar las curvas de azlcar y reducir el exceso de
poliinsaturadas y estrés sostenido.

Cuando estas tres piezas mejoran a la vez, tu cuerpo deja de vivir en modo emergencia. Es desde ahi
donde ajustar calorias y macronutrientes tiene mucho mas sentido que simplemente «bajar nimeros»
sobre un terreno ya estresado.




Como se traduce esto en comida

En la practica, el paradigma bioenergético se traduce en priorizar alimentos que aportan energia facil
de usar (carbohidratos bien tolerados, proteina completa, grasas de calidad), que cargan menos al
sistema digestivo y al higado, y que traen minerales clave para tiroides y metabolismo: sodio, potasio,
magnesio, calcio.

No significa comer «perfecto» ni manejar listas eternas de prohibidos. Significa aprender qué te sienta
mejor en tu contexto actual y reservar lo que no ayuda para momentos puntuales, en lugar de que sea
la base del dia a dia.



Ejemplo A — Desayuno clasico: zumo + lacteos + huevo

« 2 huevos pasados por agua o revueltos en mantequilla o ghee
« 1 vaso grande de zumo de naranja (recién exprimido) con una pizca de sal
* 1 vaso de leche entera o en café con azucar o miel

Proteina completa + carbohidrato facil + grasas saturadas. Aporta calcio, sodio y potasio desde primera hora,
evitando el pico de café en ayunas y el bajén de media mafiana.



Ejemplo B — Desayuno suave: yogur + fruta + colageno

« 1 bol de yogur griego o cuajada de leche entera

« 1 fruta dulce bien tolerada (papaya, melocoton en su jugo, compota de manzana filtrada)
* 1-2 cucharadas de miel o azUcar blanco si hace falta

» 10-15 g de gelatina/colageno disueltos en agua o café con leche

Proteina lactea + proteina gelatinosa + carbohidrato facil, con muy poca carga de PUFA y buena densidad
mineral. Suele sentar ligero, mantiene la energia estable y ayuda a llegar al objetivo de proteina sin opciones
pesadas a primera hora.

Cdémo adaptar estos desayunos a tu realidad
Si no toleras bien laleche de vaca
-> Cambia la leche por leche sin lactosa o queso fresco/curado en pequefia cantidad.
-> En el bol de yogur, usa yogur sin lactosa o kéfir bien colado.
Si no te entra mucha comida por la mafiana
-> Empieza solo con el zumo con sal y el café con leche/colageno, y suma el huevo o el yogur mas tarde.
-> Mantén la estructura (proteina + carbohidrato facil) aunque reduzcas las raciones.
Si quieres bajar un poco las grasas
-> En el desayuno 1, cocina el huevo con menos grasa o usa 1 yema + 2 claras.
-> En el desayuno 2, elige un yogur algo mas bajo en grasa, pero no desnatados azucarados.
Si entrenas pronto y necesitas mas energia
-> Aflade 1 tostada de pan blanco bien tostado con mermelada o miel.

-> O suma un vaso de zumo filtrado aparte para subir carbohidratos.



El papel de la tiroides, la glucosay el estrés

Tiroides

Actlla como un «acelerador» general del metabolismo. Cuando funciona bien, es mas facil tener
temperatura estable, buen estado de &nimo y una relacion mas amable con el peso. Cuando se frena
por dieta crénica o estrés, el cuerpo entra en modo ahorro y cada intento de perder grasa se vuelve
mas costoso.

Glucosa

Es el combustible rapido preferido de muchas células. El objetivo no es demonizar el azlcar sino evitar
el ciclo de subiddn-bajon constante que genera mas estrés interno: mejor fuentes de carbohidrato
predecibles y distribuidas con sentido a lo largo del dia.

Hormonas del estrés

Cortisol y adrenalina son necesarias para vivir, pero cuando se convierten en tu combustible principal,
pagas un precio: suefio peor, mas ansiedad por la comida y mayor dificultad para perder grasa a medio
plazo. Este enfoque intenta que el estrés vuelva a ser una respuesta puntual, no un estado de fondo
permanente.
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Por qué el déficit calorico importa... pero no lo es todo

Si, la pérdida de grasa requiere un déficit cal6rico en algin momento. Lo que cambia con un enfoque
bioenergético es la forma de llegar ahi, cuanto se recorta y cémo se estructura el dia para que el
cuerpo no viva en alarma constante.

Un déficit moderado, con buena distribucion de comida y un entorno fisiolégico estable, suele ser mas
sostenible que los recortes bruscos. El objetivo no es «comer lo minimo posible», sino «comer lo
suficiente como para poder seguir gastando».



Sefnales practicas de que tu contexto mejora

Mas alla de la bascula, hay indicadores sencillos de que este enfoque te esta ayudando:

+ Temperatura corporal y manos/pies algo mas calientes que antes.

+ Energia mas estable a lo largo del dia, sin grandes bajones después de comer.
+ Mejores digestiones, menos hinchazén constante.

+ Hambre més predecible y menos atracones o «asaltos» a la nevera.

+ Estado de &nimo algo mas estable y mejor tolerancia al ejercicio.

No necesitas que todo sea perfecto para notar cambios; a veces basta con mejorar un 20-30% tu
contexto para que el cuerpo empiece a cooperar.



Ejemplo de dia pro-metabdlico completo

Lo que sigue es una estructura de referencia, no una dieta cerrada. Las cantidades concretas deberian
adaptarse a tu contexto usando la Calculadora Bioenergética y tus propias sensaciones.

Desayuno

* 2 huevos pasados por agua o revueltos en mantequilla/ghee
« 1 vaso grande de zumo de naranja con una pizca de sal
« 1 vaso de leche entera o café con leche + aztcar/miel

Proteina completa desde primera hora, carbohidrato facil y mineralizacion (calcio, sodio, potasio) para evitar el
pico de café en ayunas y el bajon de media mafiana.

Media mafiana (opcional, segun hambre)

« 1 fruta dulce (platano pequefio, mandarina, compota de manzana)
« 10-15 g de gelatina/colageno en agua, café o infusion
Mantener algo de combustible entre comidas sin sobrecargar la digestion, evitando que el cortisol suba por

hipoglucemia.

Comida

 Ternera guisada o carne picada a fuego lento, con sal y especias suaves
* Puré de patata o boniato con mantequilla y sal
« 1 vaso de zumo filtrado (naranja, uva, manzana) o 1 fruta dulce

Buena proteina y hierro, carbohidratos de raiz faciles de digerir y azlcar sencilla para evitar la bajada de energia
post-comida.



* Bol pequefio de yogur griego o cuajada de leche entera

* Fruta dulce troceada (papaya, melocotén, compota) + miel o azlcar si hace falta

Proteina, calcio y carbohidrato para mantener la energia estable hacia la tarde y llegar a la cena sin hambre
descontrolada.

Cena

» Estofado de pollo o pavo muy cocinado, con caldo de huesos/carcasa
« Verduras suaves bien cocidas: calabaza, calabacin, zanahoria, con sal generosa
* De postre: compota de manzana o gelatina de fruta con zumo y colageno

Proteina y gelatina para reparar tejido, verduras faciles de digerir y toque de carbohidrato suave para no irse a la
cama en déficit agresivo, facilitando el descanso y la temperatura nocturna.

Nota importante

Este es solo un ejemplo de estructura pro-metabdlica. Las cantidades concretas y los pequefios
ajustes (mas o menos grasa, mas o menos carbohidrato) deberian adaptarse a tu contexto usando la
Calculadora Bioenergética y tus propias sensaciones.
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Un dia pro-metabdlico en un vistazo

Recorte visual para guardar, compartir o pegar donde lo veas cada dia.

Desayuno

[ 12 huevos pasados por agua o revueltos en mantequilla/ghee
[11 vaso grande de zumo de naranja con pizca de sal

[11 vaso de leche o café con leche + aztcar/miel

Media mafana (si hay hambre)

[11 fruta dulce (platano, mandarina, compota...)

[110-15 g de gelatina/colageno en agua, café o infusion

Comida

[]1 Ternera guisada o carne picada de ternera con sal
[ ] Puré de patata o boniato con mantequilla y sal

[11 vaso de zumo filtrado o 1 fruta dulce

Merienda
[ 1 Bol pequefio de yogur griego o cuajada

[ ] Fruta dulce troceada + miel/azucar si hace falta

Cena
[ ] Estofado de pollo/pavo con caldo de huesos
[ 1 Verduras suaves bien cocidas (calabaza, calabacin, zanahoria)

[ ] Compota o gelatina de fruta como postre

Idea central en cada comida

[ ] Algo de proteina + carbohidrato facil en cada toma

[ ] Grasas sobre todo saturadas, pocas PUFA

[1Sin grandes periodos a base solo de café




Qué papel juega el gjercicio

Desde este enfoque, el ejercicio no es una herramienta para «quemar la comida que te has pasado»,
sino un estimulo que tu metabolismo tiene que ser capaz de sostener. Un sistema muy estresado o
muy infralimentado responde mal a mas carga.

Se busca combinar trabajo de fuerza, algo de movimiento diario y, segun el caso, sesiones de
intensidad moderada. El objetivo es mejorar la capacidad de producir energia, no afadir mas castigo a
un cuerpo ya cansado.

Como te ayudan la Calculadora y el Generador de Dietas

La Calculadora Bioenergética y el Generador de Dietas no son un sustituto de tu médico ni una «verdad
absoluta» sobre tu metabolismo. Son herramientas para que puedas visualizar:

« Qué rango caldrico puede tener sentido en tu situacién actual.

« Como se distribuyen proteina, grasas y carbohidratos a lo largo del dia.

* Qué alimentos encajan mejor con un contexto pro-metabdlico segln el Bio-Score.

La idea es que puedas experimentar con distintos escenarios de forma segura y consciente, no que el
sistema decida por ti.

¢ Para quién tiene mas sentido este enfoque?

Puede ser especialmente (til si:

-> Has probado varias dietas y siempre terminas con mas cansancio y rebote.
-> Te sientes frio, sin energia o con cambios de humor frecuentes.
-> Notas que el gjercicio te deja mas agotado de lo razonable.

-> Quieres bajar grasa pero sin vivir en guerra con tu cuerpo.

No es una terapia médica ni una solucion para todo; es un mapa mas amable para entender qué esta
pasando antes de dar por «roto» tu metabolismo.
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Limites y aviso importante

m Aviso importante

Nada de lo que se describe en esta guia sustituye el criterio de un profesional sanitario. Si tienes una
condicién diagnosticada (hipotiroidismo, diabetes, trastornos de la conducta alimentaria, etc.) o tomas
medicacion, cualquier cambio importante en tu dieta o en tu peso deberia revisarlo tu médico o
endocrino.

Piensa en este material como una base de educacion metabdlica: te ayuda a hacer mejores
preguntas e interpretar algunas sefiales de tu cuerpo, pero no puede ni debe reemplazar un
seguimiento individual.

Proximos pasos: cOmo empezar sencillo

Si este enfoque resuena contigo, puedes empezar por algo muy simple:
Paso 1 Usa la Calculadora para aproximar tu rango calérico y de macronutrientes.
Paso 2 Elige 3-5 alimentos que sueles comer y revisa su Bio-Score y carga estresora.

Haz pequenos ajustes (por ejemplo, mejorar desayuno y cena) antes de cambiar toda tu
semana.

A partir de ahi, la pérdida de grasa, la ganancia muscular o simplemente sentirte mejor
dejan de ser una carrera de fuerza de voluntad y se parecen mas a ajustar engranajes.




