


EL MILAGRO

METABÓLICO

D r.  C a r l o s  J a ra m i l l o

T_El milagro_2Ed.indd   3 6/06/19   5:10 p. m.



EL MILAGRO

METABÓLICO

D r.  C a r l o s  J a ra m i l l o

T_El milagro_2Ed.indd   3 6/06/19   5:10 p. m.

© 2019, Carlos Alberto Jaramillo

© 2019, Editorial Planeta Colombiana S. A.
Calle 73 Nº 7-60, Bogotá
www.planetadelibros.com

Derechos reservados de esta edición 

© 2021, Grupo Editorial Planeta S.A.I.C. 
Publicado bajo el sello Planeta®
Av. Independencia 1682, C1100ABQ, C.A.B.A.
www.editorialplaneta.com.ar

1ª edición: julio de 2021
2.500 ejemplares

ISBN 978-950-49-7330-0

Impreso en Talleres Trama,
Pasaje Garro 3160, Ciudad Autónoma de Buenos Aires,
en el mes de junio de 2021

Hecho el depósito que prevé la ley 11.723
Impreso en la Argentina

No se permite la reproducción parcial o total, el almacenamiento, el alquiler, la transmisión o la  
transformación de este libro, en cualquier forma o por cualquier medio, sea electrónico o mecánico, 
mediante fotocopias, digitalización u otros métodos, sin el permiso previo y escrito del editor. 
Su infracción está penada por las leyes 11.723 y 25.446 de la República Argentina.

Jaramillo, Carlos
   El milagro metabólico / Carlos Jaramillo. - 1a ed. - Ciudad 
Autónoma de Buenos Aires : Planeta, 2021.
   360 p. ; 23 x 15 cm.

   ISBN 978-950-49-7330-0

   1. Dieta. 2. Nutrición. 3. Salud. I. Título. 
   CDD 613.2



Contenido

Prólogo por el Dr. Santiago Rojas 13

I n t r o d u c c i ó n 

La medicina del futuro 17 
 
Primera parte 

El problema metabólico 23 
 
C a p í t u l o  1  

La epidemia 25 
 
El pan de cada día 30 

La dulce pandemia 33 

El piso está mojado 36 

El otro holocausto 40 

¡Qué cosa más cara! 44 

Test: ¿Cómo está su metabolismo? 46

C a p í t u l o  2 
La gran mentira 51

Menos no es más 57 
Manchas color naranja 61 
Nacidos para correr 63

T_El milagro_2Ed.indd   7 6/06/19   5:10 p. m.



E l  m i l a g r o  m e t a b ó l i c o D r .  C a r l o s  J a r a m i l l o

8
C a p í t u l o  3 
Lo que nos enferma 71 

La insulina, ¿aliada o enemiga? 77 
La leptina, amiga fiel 81 

Test: ¿Cómo se siente hoy? 83 

Compañero cortisol 84 

El ácido úrico 89 

Un momento, ¿y la tiroides? 92 

¿Y por qué no me lo habían contado? 94

C a p í t u l o  4 
La ansiedad y la adicción a la comida 99 

C a p í t u l o  5 
La inflamación crónica  109

Que muera la célula 115

Segunda parte 
Los mitos metabólicos 119

C a p í t u l o  6 
Los alimentos  121

Las proteínas 121 

  Gracias, pequeñas ratas 124 

  ¿Plantas o animales? 129 

Las grasas 135 

  La clave omega 139 

  ¿Un nuevo veneno? 142 

  El colesterol 146 

  Los triglicéridos 151 

  Gracias, Charlie 154 

  Grasas para incluir 156 

  Grasas para excluir 156 

T_El milagro_2Ed.indd   8 6/06/19   5:10 p. m.



E l  m i l a g r o  m e t a b ó l i c o D r .  C a r l o s  J a r a m i l l o

9
Los carbohidratos 157 

  La fructosa 162 

  Las cosas por su nombre 166 

  Los endulzantes artificiales y los edulcorantes 171 

  Los suplementos 175 

Los lácteos 181 

  ¿Qué onda, whey? 185 

  La vía láctea 189 

  Qué mala leche 191 

El gluten 194

C a p í t u l o  7 
La actividad física 201

Entrenar en ayunas 201 

¿“Cardio” o pesas? 206 

Dormir poco, entrenar mucho… 210 

El que peca y reza… 211

C a p í t u l o  8 
Las falsas creencias colectivas 215

“Comer a deshoras engorda” 215 

“Los niños necesitan dulce” 217 

“Los flacos pueden comer lo que  

  quieran porque no engordan” 219 

“Se necesita fuerza de voluntad para comer bien” 221 

“Es normal tener hambre todo el tiempo” 224 

“Hay que darle al cuerpo lo que pide” 225 

“Es pecado dejar comida en el plato” 227 

“El desayuno es la comida más importante del día” 229

Tercera parte 
El milagro metabólico 233

C a p í t u l o  9 
¿Qué comer? 235

T_El milagro_2Ed.indd   9 6/06/19   5:10 p. m.



¡No coma esto! 236 

Por favor, coma esto 246

C a p í t u l o  1 0 
Cómo comer lo que debe comer 265

La base de cada plato  

  debe ser los carbohidratos 265 

Asegúrese de comer la cantidad  

  de proteína adecuada para usted 267 

Que nunca le falten las grasas saludables 

  en sus tres comidas 271 

Bonus track 276

C a p í t u l o  1 1 
¿Cuándo comer? 279

Usted debería ayunar 283 

El ayuno sana 288

C o n c l u s i ó n 
Usted ya sabe la respuesta 293

Test: ¿Qué aprendió de este libro? 295

Recetario 299

Desayunos  301 

Platos fuertes  309 

Postres 323

Agradecimientos 329

Referencias bibliográficas 331

T_El milagro_2Ed.indd   10 6/06/19   5:10 p. m.



Introducción 
L a  m e d i c i n a  d e l  f u t u r o

Eran casi las 3:00 de la mañana de un día de agosto del 2011. Era el 
último turno de mi ciclo como residente en cirugía general. Había 
estudiado Medicina porque quería ser cirujano; no me interesaba 
otra especialidad. Ese siempre fue mi sueño. Pero esa madrugada, 
mientras me tomaba un terrible café azucarado en la estación 
de enfermería del sexto piso de un conocido hospital de Bogotá, 
miraba con desaliento la carta con la que presentaba mi renuncia 
a esa institución, donde había pasado los últimos años de mi vida.
Mi sueño dorado se había convertido en una historia dolorosa.

Esa madrugada tuve mucho temor. Me despedía. Ya no sería ci-
rujano. ¿Qué demonios iba a hacer? ¿Para qué podría servir? Mis 
miedos internos no dejaron de manifestarse cada día, cada sema-
na y cada mes que duré a la deriva. La decisión que tomé no le 
agradó a mi familia. En ese momento pasé de ser el hijo ejemplar a 
convertirme en una suerte de pariente que era mejor ocultar en el 
desván. Con el paso de los años comprendí que sus prevenciones 
y sus miedos eran tan solo el reflejo o una proyección de los míos.

Empecé una búsqueda que me hizo recorrer un hermoso pro-
ceso interior con el que pude entender por qué quería ser ciruja-
no. Comprendí que, además de operar, me atraía: 1) poder sanar 

T_El milagro_2Ed.indd   17 6/06/19   5:10 p. m.



E l  m i l a g r o  m e t a b ó l i c o D r .  C a r l o s  J a r a m i l l o

18
a la gente y 2) el encantador universo de la nutrición, que había 
aprendido en mis días de estudiante en la Universidad de Yale, 
con mi maestro y mi inspiración, el reconocido doctor Stanley 
Dudrick, creador de la nutrición parenteral (intravenosa) y eter-
no candidato al Nobel de Medicina. Busqué entonces un camino 
que me permitiera poner en práctica esas dos motivaciones, y lo 
hallé en la Medicina Funcional. Usted se preguntará: “¿Medicina 
Funcio… qué?”. Se lo voy a explicar con muchos más detalles en 
las próximas páginas.

También me lo preguntaron mis padres cuando les avisé que 
me iba a Estados Unidos a estudiar Medicina Funcional. “¿Qué es 
eso? ¿Se enloqueció? ¡Esperamos que cuando regrese a Colombia 
no vuelva descalzo, con barba, un turbante y oliendo a incienso!”. 
Usted, que apenas empieza a conocerme tal vez quiera saber la 
respuesta. No. Ni turbante. Ni incienso. La Medicina Funcional 
es una rama de la Medicina que se pregunta por el origen de las 
enfermedades y no por sus síntomas. Quiere hallar la “raíz del 
problema”. Si usted tiene una migraña, por ejemplo, hay que en-
tender de dónde y cómo surgió; la solución del médico funcional 
no es recetarle un medicamento y darle las buenas tardes para que 
pase el siguiente paciente. La Medicina Funcional es la medicina 
de los porqué. Muchas de las personas que atiendo lo explican de 
una manera más fácil: “Ustedes los ‘funcionales’ dan con el chis-
te”. Eso hacemos. O al menos lo intentamos. No somos infalibles.  
Nadie lo es.

Al estudiar Medicina Funcional entendí que no existen las en-
fermedades, pero sí las disfunciones. Entendí que el ser humano es 
único en su individualidad fisiológica, en su bioquímica inmune, 
en su social genética, entre otras características. Cada paciente es 
una carta irrepetible de navegación. Yo conozco las cualidades de 
esta profesión porque yo mismo fui mi primer paciente. Después 
de tomar omeprazol durante 14 años, tratando de calmar un re-
flujo que me persiguió desde la infancia, pude sanarlo sin pastillas 
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ni pociones. Simplemente puse en práctica lo que había estudia-
do. ¡Adiós omeprazol! Chao reflujo. Ese pequeño logro me animó 
a seguir aprendiendo, investigando, leyendo y comprendiendo el 
comportamiento del cuerpo humano. Desde entonces he puesto 
esas mismas herramientas a disposición de los miles de pacientes 
que he atendido y con quienes hemos encontrado su curación.

Somos pocos los profesionales sudamericanos que hemos estu-
diado Medicina Funcional de manera formal en Estados Unidos; 
somos pocos los que la practicamos en el mundo hispanoparlan-
te, y somos aún menos los que hemos empezado a escribir sobre 
el tema en castellano. Por eso este es un libro raro en su especie. 
Lo comencé a escribir hace casi un año. Y, si no me equivoco, es 
el primero que aborda desde esta óptica y en español, la curación 
del metabolismo.

¿De qué se trata este texto? Aquí le propongo emprender su 
propia sanación metabólica a partir de los mejores medica-
mentos que conozco: los alimentos. Si sabe elegirlos, combi-
narlos y entiende cuándo debería (o no) incluirlos en su dieta, 
habrá dado un enorme paso hacia su mejoría. Todo comienza 
por esa elección. Ese es el principio y el fin, porque, como se lo 
contaré en la primera parte de este texto, vivimos en un mundo 
enfermo debido a su apetito voraz, un mundo que no para de 
comer, de comer mal, de comer chatarra, de comer a todas ho-
ras, de comer con el aval de las grandes industrias del sector que 
impulsan un consumo enfermizo y quieren que todo el planeta 
devore sus paquetes, enlatados y bebidas gaseosas. Esta mane-
ra de alimentarse ha provocado un incremento imparable en las 
enfermedades de síndrome metabólico y en las víctimas fatales. 
Un mundo enfermo, de otro lado, beneficia también a otra enor-
me industria, la farmacéutica, que durante tantos años me dio el 
omeprazol que ya no necesito.

Para que usted pueda aliviar los trastornos metabólicos que le 
causan el sobrepeso, los altos niveles de azúcar en la sangre, la 
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elevación del colesterol y los triglicéridos, entre otros desórdenes 
que, tristemente, pueden conducirlo a un episodio cardiovascu-
lar, primero necesita conocer mejor su cuerpo. Aquí le presentaré, 
de una manera sencilla, a muchas de las estrellas principales de 
la película de su metabolismo (hormonas, órganos, glándulas), 
como la insulina, la leptina, el cortisol, el ácido úrico, el hígado, el 
páncreas, el intestino, el estómago, su sangre, su cerebro y la grasa 
corporal, entre otros; es un reparto muy variado. Si todos estos 
“actores” tienen un funcionamiento armónico, su vida será mejor. 
A todos ellos les aportará armonía su manera de alimentarse.

Por eso vamos a revisar bien las características y cualidades de 
la comida que usted consume a diario, los famosísimos macro-
nutrientes: los carbohidratos, las proteínas y las grasas –¡saluda-
bles!–. Y vamos, juntos, a derribar muchas leyendas y mitos que 
convertimos en verdad a fuerza de repetición como, por ejemplo, 
que desayunar es la comida más importante del día, que si nos 
ejercitamos en ayunas nos “comemos” el músculo, que debemos 
alimentarnos cada tres horas, que todas las grasas tapan las arte-
rias, que es obligatorio tomar leche para que no se rompan nues-
tros huesos, que tenemos que contar las calorías de cada plato... Y 
aquí empiezo a enfadarme porque, ya se lo explicaré muy bien, el 
conteo calórico no sirve para nada. Al final, cuando entienda cuá-
les son las bondades de los alimentos y como afectan positiva o 
negativamente a su organismo, pasaremos a revisar los tres pasos 
más importantes para lograr el milagro metabólico: qué comer 
(y qué no), como mezclar esos alimentos y cuándo comerlos (o 
cuándo, simplemente, no comer).

Eso es, en síntesis. Y lo escribo así, como estas líneas que está 
leyendo, de una manera relajada, sencilla, de la misma forma en 
la que suelo hablar en las conferencias, en las sesiones con mis 
pacientes, en las charlas con mis amigos y de la misma manera 
como con frecuencia doy consejos en mis redes sociales, especial-
mente en mi cuenta de Instagram (@drcarlosjaramillo).
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Hoy, cuando recuerdo aquella madrugada en la que me tomaba 

ese mal café y renunciaba a mi vida de cirujano de Grey’s Anatomy, 
le agradezco a la vida por abrirme otro camino. Hoy sí que vivo mi 
sueño. Hoy practico la medicina que siempre quise y con la que 
logro corregirles enfermedades crónicas a quienes acuden a mi 
consultorio, enfermedades que en las aulas de la medicina tradi-
cional me dijeron que no se podían curar (como la diabetes). Hoy 
les doy a mis pacientes la mejor medicina de todas, les enseño a 
no necesitarla, les explico que en cada uno existe y vive el poder 
de la sanación. Hoy, desde el amor a mi hijo Luciano, trabajo por 
la salud de los niños, por la nutrición infantil y por educar a las 
madres y padres para que sean el pilar de sanación en su hogar. 
Practico la medicina del futuro, pero en el presente.

NOTA

La información presentada en este libro es 
de carácter divulgativo y no debe ser tomada 

como sustitución de prescripción, diagnóstico o 
tratamiento médico. Ni el autor ni la editorial se 

hacen responsables de los perjuicios ocasionados por 
la omisión de esta advertencia. 
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P r i m e r a  p a r t e

El problema 
metabólico
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E l  m i l a g r o  m e t a b ó l i c o

C a p í t u l o  1

La epidemia

El modelo de salud en el mundo tiene que cambiar. Hoy, como 
lo menciona el doctor Chris Kresser en su libro Unconventional 
Medicine (2017), se cree que nuestros hijos pueden constituir la 
primera generación que viva menos que sus padres. Yo comparto 
su afirmación y me preocupa. La principal causa de este desastre 
y de millones de muertes en el mundo son las enfermedades 
metabólicas. No quiero sonar pesimista, pero en mi consultorio 
atiendo cada día pacientes de todas las edades con síndrome 
metabólico. Las evidencias están ahí, pero pareciera que no 
queremos verlas, o que algunas grandes y poderosas compañías 
multinacionales no quieren que las veamos. Esta es una 
problemática que lo incluye a usted, a su familia, a sus amigos, a 
la gente que quiere y que conoce. Nos incumbe a todos.

Pero comencemos por el principio, ¿qué es el metabolismo? De 
acuerdo con lo que nos dijo alguna vez nuestra tía Bertha –uso un 
nombre al azar–, es la cualidad que le permite al ser humano ir al 
baño todos los días para eliminar lo que su organismo no necesi-

T_El milagro_2Ed.indd   25 6/06/19   5:10 p. m.



E l  m i l a g r o  m e t a b ó l i c o D r .  C a r l o s  J a r a m i l l o

26
ta. Y, además, explicaba ella, había dos clases de metabolismo: el 
rápido y el lento. El primero es el “bueno”, propio de los flacos y 
una bendición. El segundo es el “lento”, que provoca que las perso-
nas sean obesas y es una maldición divina (y genética). Pero la tía 
Bertha, tan querida ella, no tenía razón. Por eso le pido que olvide 
esas ideas que, por cierto, están muy arraigadas en el imaginario 
colectivo.

Le propongo una definición más sencilla: el metabolismo es la 
capacidad que tienen las células del cuerpo para utilizar adecua-
damente el oxígeno y el alimento que entran al organismo con el 
fin de producir energía. En este proceso es clave una parte (u orgá-
nulo) de nuestras células, llamada mitocondria. Le sonará familiar 
porque a todos nos hablaron de esta en las clases de biología en el 
colegio. Hay millones de mitocondrias en el cuerpo humano. Algu-
nos órganos, como el corazón y el cerebro, tienen un 70 % de ellas, 
porque deben producir energía todo el tiempo, sin parar. Si el oxíge-
no y el alimento son nuestras fuentes energéticas, si son vitales para 
el proceso metabólico, entonces comprenderá lo importante que es 
cada pequeño trozo de comida que llega a su boca, ¿no?

Sin embargo, en los últimos cincuenta años nuestros hábitos 
alimentarios han tenido una transformación dramática, poco 
benéfica y causante del aumento de los pacientes con síndrome 
metabólico en el mundo. La obesidad crece de manera alarman-
te, basta revisar las noticias. Si se comparan las cifras de los años 
ochenta con las actuales, se descubrirá que la diabetes se ha quin-
tuplicado, como lo indican los reportes de la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS). Hoy se calcula que una de cada cinco, o 
hasta dos de cada tres personas adultas del planeta –dependien-
do del país donde vivan– pueden tener diabetes o prediabetes, y 
este es un problema grandísimo.

Pero ¿cuándo comenzó este cambio y por qué se produjo? En 
1950, gracias a las mejoras y avances en la tecnología médica, se 
llevaron a cabo unos estudios de anatomía que revelaron que en 
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las arterías obstruidas de diversos pacientes había depósitos de 
grasa. ¡Grasa! Una palabra que desde ese momento se converti-
ría en la protagonista de las pesadillas de media humanidad. Este 
temor fue avivado por una investigación llamada El estudio de los 
siete países, publicada en 1958 por el biólogo estadounidense, doc-
torado en fisiología, Ancel Keys. El documento, que se convirtió 
en una suerte de biblia alimentaria en el mundo, fue el resultado 
de varios años de investigación que, lamentablemente, dejó varias 
conclusiones fallidas. Muchos críticos del trabajo de Keys se han 
preguntado por qué, si realizó estudios en más de una veintena de 
naciones, solo incluyó siete en su texto final, que tuvo en cuenta 
grupos poblacionales de Estados Unidos, Países Bajos, Grecia, Ita-
lia, Finlandia, la antigua Yugoslavia y Japón.

En este ensayo el investigador demostraba que en los países 
donde se consumía una mayor cantidad de grasa había, también, 
un mayor número de enfermedades cardiovasculares. Y por opo-
sición, en aquellas naciones donde este consumo era bajo, había 
menos afecciones de ese tipo. Sus conclusiones estaban soporta-
das por los estudios de anatomía e histología de la época, que con-
sistían en disecar una artería obstruida, revisarla en el anfiteatro y 
examinarla en el microscopio. Muchas de esas indagaciones reve-
laban que en estas arterías había acumulación de grasa. Por ende, 
para este biólogo estadounidense el gran problema de la alimenta-
ción en el mundo era ese: el exceso de grasa.

¿Tenía razón Keys? No, y de eso hablaremos ampliamente en 
las páginas de este libro, pero el alcance de su investigación fue 
enorme y, por desgracia, nefasto. Sus teorías tuvieron mucho eco 
en diversos medios de comunicación de la época. El investigador 
salió en la portada de la revista Time del 13 de enero de 1961, de-
dicada a la “dieta y la salud”. En ella se mostraba el esquema ali-
mentario que él proponía, que consistía en 2300 calorías diarias 
y se basaba, principalmente, en carbohidratos como el azúcar, la 
pasta, las papas, el pan y las frutas, que aportaban el 69 % de esa 
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dieta. Así quedó registrado en la página 49 de la revista. Hoy su 
propuesta suena descabellada, pero en aquella época muchos le 
creyeron y, lo peor, buena parte del esquema de alimentación del 
mundo occidental se basó en ella. Es muy posible que, de manera 
misteriosa, esa dieta sí le haya servido a Keys, quien falleció en 
noviembre del 2004, dos meses antes de cumplir cien años.

Siempre quedará la duda de por qué solo incluyó en su investi-
gación los hábitos alimentarios de las poblaciones de siete países. 
¿Por qué las otras naciones estudiadas fueron excluidas de ese 
texto? ¿Hubo algún tipo de presión por parte de la industria far-
macéutica o de la alimentaria para que eso fuera así? Las respues-
tas se las llevó Keys a la tumba. Lo único cierto es que, a partir de 
El estudio de los siete países, la manera de alimentarnos cambió 
para siempre.

Los hallazgos del biólogo mediático sirvieron como fundamen-
to para otros estudios realizados en 1967, 1969 y 1970, que final-
mente llevaron a que en 1977 se publicara el documento Dietary 
Goals for the United States, que podría traducirse como los “Obje-
tivos Alimentarios para la Población de los Estados Unidos”, que 
también fue conocido como el “Informe McGovern”. Al inicio del 
texto se advierte: “Estas recomendaciones, basadas en las más 
recientes evidencias científicas, deberán servir de guía para que 
cada uno pueda tomar las decisiones sobre su propia alimenta-
ción”. La intención, seguramente, no era mala, pero las indicacio-
nes que ahí se daban reforzaron la idea de que las grasas son las 
principales enemigas y el terror del ser humano, mientras que los 
carbohidratos son la salvación de la especie. ¡Y no!

A partir de ese momento comenzó la locura de la industria ali-
mentaria para tratar de quitarles la grasa a los alimentos, pero 
cuando se elimina este componente esencial, la comida sabe te-
rrible, sabe a cartón. Entonces, se preguntaban las grandes com-
pañías de alimentos en el mundo, ¿qué hacemos para mejorar el 
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gusto de nuestros productos? Si saben mal nadie los va a comprar. 
Y algún genio halló la solución: “¡Pues agreguémosles azúcar!”. En 
ese instante la vida de millones de habitantes del planeta comen-
zó a cambiar, empezó el gran imperio azucarero –detrás del cual 
hay muchos intereses económicos, solo basta revisar el poder que 
tiene este en países como Colombia– y la persecución a las dia-
bólicas grasas.

Una vez solucionada la cuestión del sabor, aún quedaba otro 
asunto por tratar, el de las calorías. Si usted revisa rápidamente el 
universo de los macronutrientes, compuesto por las proteínas, los 
carbohidratos y las grasas, hallará que los dos primeros aportan 
cuatro kilocalorías por gramo, mientras que las últimas aportan 
un poco más del doble, nueve kilocalorías por gramo, de tal ma-
nera que, aparentemente, si en las “malignas” grasas hay tantas 
calorías, entonces el problema de la alimentación a nivel mun-
dial estaría relacionado directamente con ellas. Así se llegó a esta 
genial conclusión: 1) Si las grasas tapan arterias, 2) y las grasas 
tienen más calorías, pues 3) ¡hay que bajar el número de calorías 
en la dieta! Desde entonces comenzó la tercera guerra mundial, la 
batalla contra las calorías. Esto se lo debemos a Keys y a los estu-
dios de la época que se basaron en sus conclusiones. De esa forma 
comenzó a crecer el imperio del azúcar, y con ella la diabetes, el 
sobrepeso y muchísimas otras enfermedades.

El famoso nutricionista británico John Yudkin (1910-1995) es-
cribió en 1972 uno de los mejores textos sobre el tema: Pura, blan-
ca y mortal: cómo el azúcar nos mata y qué podemos hacer para de-
tenerla. ¡Qué título! Estelar, ¿no? Este es un libro que poco se cita, 
que pareciera que las grandes compañías de alimentos prefieren 
que se mantenga oculto debido a sus reveladoras conclusiones. 
Lo invito a que lo lea, puede conseguir la edición en inglés en su 
tienda virtual favorita o hallar extractos de él en internet. Yudkin 
describe con maestría todos los problemas que trae el azúcar.
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