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Antes	de
creerlo,
piénsalo.
Una	guía	de	campo	para	proteger	tu	salud	del	hackeo	de
las	redes	sociales	—	y	recuperar	la	soberanía	sobre	tu
propia	atención.
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¿ Q U I É N 	 E S T Á 	 E N T R E N A N D O 	 T U 	 C E R E B R O ?



ANTES 	DE 	CREERLO , 	P IÉNSALO M A N I F I E S T O 	 · 	 Í N D I C E

MAN I F I E S TO

No	creemos	en	las	certezas	rápidas.

Creemos	en	la	evidencia,	en	la	duda	metodológica	y	en	el	derecho	a
pensar	despacio	en	un	mundo	diseñado	para	que	pienses	rápido.	Este
documento	no	busca	convencerte	de	nada	—	busca	devolverte	una

herramienta	que	ya	era	tuya:	el	criterio.
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A	lo	largo	del	volumen	reconocerás	cinco	tipos	de	bloque	—	Laboratorio,	Evidencia,	Alerta,	Herramienta	y	Error
frecuente	—	cada	uno	con	su	propio	diseño,	igual	en	toda	la	colección.
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01 C A P Í T U L O 	 U N O

El	algoritmo	o	tu	cerebro
Cada	mañana,	al	abrir	tu	teléfono,	entras	en	un	campo	de	batalla	por	el	recurso	más
escaso	de	tu	vida:	tu	atención.

Grandes	multinacionales	tecnológicas	compiten	de	forma	encendida	por	tu	atención	consciente.
En	1971,	el	premio	Nobel	Herbert	Simon	sentó	las	bases	de	la	Economía	de	la	Atención.	En
internet	la	información	sobre	salud	es	abundante	y	gratuita;	el	verdadero	negocio	millonario	es
capturar	tus	ojos	para	vendérselos	a	los	anunciantes.

“La	riqueza	de	información	genera	pobreza	de	atención.”
HERBERT	SIMON, 	 1971

Los	algoritmos	de	recomendación	no	se	programan	para	buscar	la	verdad	ni	para	cuidar	tus
analíticas	clínicas.	Son	fórmulas	de	aprendizaje	profundo	diseñadas	con	un	único	objetivo:
maximizar	tu	tiempo	de	permanencia	en	la	pantalla.	Para	lograrlo,	explotan	tres	debilidades
evolutivas	primitivas.

01	·	El	sesgo	de	negatividad

Tu	cerebro	prioriza	los	peligros	por	instinto	de	supervivencia.	El	algoritmo	detecta	qué	titulares
te	asustan	y	aplica	un	encuadre	de	miedo:	activa	tu	amígdala,	que	secuestra	los	recursos
energéticos	del	cerebro	y	apaga	tu	corteza	prefrontal	—	tu	lógica.

02	·	La	tragaperras	dopaminérgica

Deslizar	la	pantalla	destruye	tus	barreras	de	parada	cognitiva.	El	cerebro	se	adicta	a	la
incertidumbre	matemática	del	feed	variable	—error	de	predicción	de	la	dopamina—	y	entra	en
un	trance	bioquímico	de	ludopatía	digital.
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03	·	El	heurístico	de	la	estética

Tu	cerebro	es	tacaño	con	la	energía.	Por	efecto	halo,	asumes	que	si	el	físico	de	alguien	es
perfecto,	sus	conocimientos	invisibles	también	lo	son.	Es	el	terreno	del	efecto	Dunning-Kruger:
quien	ignora	la	complejidad	se	cree	un	genio	absoluto	—	y	elimina	tus	dudas	con	seguridad
tajante.

▲	 	 A LERTA

Este	hackeo	infoxica	a	los	adultos	con	una	ansiedad	constante	por	la	salud,	y	altera	el
córtex	prefrontal	de	los	adolescentes	—	disparando	tasas	récord	de	depresión,	TCA	y
dismorfia	corporal	frente	a	filtros	y	algoritmos	ciegos.	Confiar	tu	salud	a	un	perfil
basándote	en	su	número	de	likes	equivale	a	subir	a	un	avión	cuyo	piloto	fue	elegido	por
su	estética	en	Instagram.

Miedo	o	indignación
titular	viral → Amígdala	activada

corteza	prefrontal	apagada → Comparto	sin
verificar

FIG.	1	—	LA	RUTA	NEUROLÓGICA	DEL	CONTENIDO	VIRAL

PREGUNTA 	 PARA 	 E L 	 L ECTOR

¿Cuánto	de	lo	que	has	creído	esta	semana	lo	elegiste	tú	—	y	cuánto	lo	eligió
un	algoritmo	por	ti?
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02 C A P Í T U L O 	 D O S

El	escudo	metodológico
Frente	al	ruido	de	los	megáfonos	digitales,	tu	único	escudo	es	aprender	a	distinguir	el
nivel	de	evidencia	de	lo	que	lees.

La	Medicina	Basada	en	la	Evidencia	combina	de	forma	consciente	las	mejores	pruebas
científicas	disponibles,	la	experiencia	clínica	y	tus	valores	individuales.	La	ciencia	rigurosa	se
organiza	en	una	jerarquía	metodológica	estricta.

NIVEL	1	·	ORO Revisiones	/	Metaanálisis

NIVEL	2	·	PLATA Ensayos	Clínicos	Aleatorizados

NIVEL	3	·	BRONCE Estudios	Observacionales

NIVEL	4	·	BARRO Estudios	en	Ratones	y	Células

NIVEL	5	·	HUMO La	Anécdota	Individual	(N	=	1)

FIG.	2	—	JERARQUÍA	DE	LA	EVIDENCIA	CIENTÍFICA,	DE	MAYOR	A	MENOR	SOLIDEZ

NIVEL QUÉ	ES LÍMITE	PRINCIPAL

Oro Metaanálisis	en	Nature	/	Science,	Herramienta	Cochrane Requiere	estudios	previos	de	calidad

Plata Ensayos	Clínicos	Aleatorizados	—	cámaras	metabólicas Coste	y	duración	elevados

Bronce Estudios	observacionales	de	poblaciones	libres Correlación,	no	causalidad

Barro Estudios	en	animales 90%	de	brecha	de	traducción	a	humanos

Humo Anécdota	individual	del	influencer Muestra	N	=	1,	sin	control
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RECONOCER 	 L A 	 MAN I P U LAC I ÓN

Los	engaños	de	autoridad

Los	creadores	de	contenido	usan	tácticas	psicológicas	de	control	para	desactivar	tus	defensas
críticas.

LABORATOR IO

ClinicalTrials.gov	impide	que	los	laboratorios	escondan	estudios	negativos	en	un	cajón.
El	NICE	británico	rechaza	financiar	fármacos	caros	si	un	cambio	de	hábitos	gratuito
demuestra	la	misma	eficacia.	La	ciencia	se	autocorrige	—	los	gurús	no.

EV I DENC I A

La	aleatorización	mendeliana	y	la	Herramienta	Cochrane	son	los	dos	mecanismos	que	separan
un	dato	de	una	opinión	bien	vestida.

PREGUNTA 	 PARA 	 E L 	 L ECTOR

La	próxima	vez	que	un	consejo	de	salud	te	convenza,	¿en	qué	escalón	de	la
pirámide	se	sostiene?

Apropiación	semiótica.	Bata	blanca,	estetoscopio,	estanterías	de	libros	médicos	de	fondo
—	disparadores	de	obediencia	inconsciente.

—

La	falacia	del	héroe	perseguido.	“La	industria	me	censura”	transforma	la	falta	de	rigor	en
un	acto	de	valentía	antisistema.

—
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03 C A P Í T U L O 	 T R E S

El	laboratorio	de	trucos	nutricionales
Tres	medias	verdades	virales,	contrastadas	con	la	fisiología	metabólica	de	la	cima	de	la
pirámide.

Laboratorio	A	·	El	gluten	y	la	lactosa

Los	consensos	mundiales	acotan	la	enfermedad	celíaca	real	a	entre	el	0,7%	y	el	1,4%	de	la
población	global.	Un	ensayo	de	doble	ciego	de	la	Universidad	de	Monash	aisló	a	sujetos	que
juraban	sufrir	hinchazón	por	gluten	y	les	administró	dietas	idénticas	en	apariencia,	de	contenido
oculto	y	aleatorio.

✕ 	 	 E RROR 	 FRECUENTE

Creer	que	la	hinchazón	tras	comer	pan	confirma	una	sensibilidad	al	gluten.

EV I DENC I A

El	84%	experimentó	los	mismos	síntomas	digestivos	al	comer	el	pan	placebo	sin	gluten.	El
malestar	respondía	al	efecto	nocebo	o	a	los	FODMAPs	del	trigo	—	no	al	gluten.	Al	retirar	el
gluten	por	moda,	dejas	de	comer	ultraprocesados:	mejoras	por	la	dieta,	no	por	el	gluten.

Más	del	35%	de	la	población	mundial	digiere	leche	de	por	vida	por	la	mutación	de	persistencia
de	la	lactasa.	Un	metaanálisis	de	52	ensayos	independientes	demostró	que	los	lácteos
fermentados	—yogur,	kéfir—	ejercen	un	efecto	antiinflamatorio	sistémico	probado.	El	queso
curado	contiene	naturalmente	menos	de	0,1	g	de	lactosa	por	ración.
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LABORATOR I O 	 B

Carbohidratos,	insulina	y	la	pasta	fría

El	modelo	carbohidrato-insulina	afirma	que	los	picos	de	insulina	bloquean	la	quema	de	grasa	de
forma	independiente	a	las	calorías.	Los	ensayos	del	Dr.	Kevin	Hall	(NIH)	en	cámaras
metabólicas,	igualando	calorías	y	proteínas,	midieron	la	diferencia	entre	restringir	carbohidratos
o	grasas:

0	gramos	de	diferencia	en	pérdida	de	grasa	corporal.

✓ 	 	 H ERRAM I ENTA 	 PRÁCT I CA

Enfriar	el	arroz	o	la	pasta	eleva	el	almidón	resistente	de	0,64	g	a	1,65	g	por	100	g	—	un
aporte	marginal	frente	al	listón	de	25-30	g	de	fibra	diaria.	No	compensa	un	superávit
calórico.

LABORATOR I O 	 C

El	fin	del	mito	de	las	proteínas

Durante	más	de	una	década	la	cultura	fitness	afirmó	que	el	cuerpo	solo	asimilaba
30	gramos	de	proteína	por	comida,	y	que	el	resto	se	desperdiciaba.

Esa	cifra	procedía	de	estudios	que	medían	la	síntesis	proteica	en	ventanas	de	solo	4	horas.	Un
ensayo	con	trazadores	de	isótopos	durante	12	horas	(Trommelen	et	al.,	2023)	resolvió	el
misterio:	ante	ingestas	masivas,	el	estómago	ralentiza	el	vaciado	gástrico	y	libera	aminoácidos
de	forma	gradual.

El	techo	nunca	estuvo	en	el	músculo	—	estaba	en	el	reloj.
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04 C A P Í T U L O 	 C U A T R O

El	engaño	de	los	milagros	posturales
Lo	que	parece	magia	energética	sobre	un	escenario	es,	en	realidad,	un	reflejo	biomecánico
con	nombre	y	apellido.

Los	falsos	gurús	te	hacen	leer	frases	bonitas	y	bajas	con	flexibilidad	hasta	tocar	el	suelo;
después	te	hacen	leer	frases	de	miedo,	y	tu	cuerpo	se	bloquea.	Te	venden	que	“las	malas
vibraciones	contraen	tus	canales	de	energía”.	Es	un	engaño	—	y	es	puramente	biomecánico:	tu
flexibilidad	responde	a	la	posición	de	tus	ojos,	regulada	por	el	Reflejo	Vestíbulo-Ocular	(RVO).

Mirada	hacia	el	techo
ojos	arriba

→ Cadena	extensora	posterior → Fluidez

Mirada	hacia	el	suelo
ojos	abajo

→ Cadena	flexora	anterior → Bloqueo

FIG.	3	—	RESPUESTA	BIOMECÁNICA	DEL	RVO	SEGÚN	LA	POSICIÓN	OCULAR

Cuando	el	gurú	sostiene	el	papel	elevado,	activa	por	reflejo	la	cadena	extensora	posterior:
inhibición	recíproca	que	relaja	isquiotibiales	y	fascia	lumbar.	Cuando	baja	el	papel	al	ombligo,
activa	la	cadena	flexora	anterior	—posición	de	huida—	y	el	cerebro	rigidiza	los	isquiotibiales
para	proteger	la	columna.

▲	 	 A LERTA

Podrías	estar	leyendo	la	lista	de	la	compra:	si	tus	ojos	miran	al	suelo,	tu	cuerpo	se
bloqueará	exactamente	igual.	Los	charlatanes	juegan	con	tus	receptores	visuales	para
simular	milagros	cuánticos.

Alessandro	Tata 09 WWW.ALESSANDROTATA.COM



CAP . 	 0 5 T R I B U S 	 Y 	 A T A J O S

05 C A P Í T U L O 	 C I N C O

El	negocio	del	fitness	y	los	mitos	de	la	longevidad
Tu	biología	es	sorda	a	las	marcas	registradas.	Solo	interpreta	intensidad,	volumen	y
consistencia.

Laboratorio	D	·	El	negocio	del	entrenamiento

El	márketing	deportivo	necesita	que	elijas	un	bando	excluyente	—CrossFit	vs.	running—	para
capitalizar	tu	identidad	social.	Tu	tejido	muscular	solo	interpreta	intensidad,	volumen	y	gestión
de	la	carga.

EV I DENC I A 	— 	 BR I T I SH 	 JOURNAL 	O F 	 S PORTS 	MED I C I NE

Sobre	410.000	adultos:	solo	fuerza	reduce	la	mortalidad	un	15%,	solo	cardio	un	27%	—
combinar	ambos	la	reduce	un	40%.	Las	lesiones	de	CrossFit	(3,1/1.000	h)	son	iguales	o
inferiores	a	las	del	running	recreativo	(hasta	7,7/1.000	h).

El	mito	de	los	10.000	pasos	diarios	lo	inventó	una	campaña	japonesa	de	1965	para	vender	un
podómetro.	Las	revisiones	científicas	sitúan	el	beneficio	real	en	una	meseta	entre	los	7.500	y	los
8.000	pasos.

✕ 	 	 E RROR 	 FRECUENTE

Comparar	un	kilo	de	grasa	con	un	kilo	de	músculo	como	si	el	volumen	fuera
radicalmente	distinto:	la	densidad	muscular	(1,06	kg/l)	frente	a	la	grasa	(0,90–0,92	kg/l)
supone	solo	un	15%	más	de	volumen	—	no	el	abismo	que	muestran	las	imágenes
virales.
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LABORATOR I O 	 E

La	industria	de	la	longevidad

El	biohacking	comete	con	frecuencia	el	sesgo	de	extrapolación	de	especies:	un	ratón	de	30
gramos	vive	tres	meses	más	en	el	laboratorio,	y	te	venden	que	su	suplemento	de	resveratrol
funciona	igual	en	ti.	El	programa	internacional	ITP	de	EE.	UU.	demostró	un	0%	de	aumento	de
longevidad	real	en	organismos	complejos.

No	existe	una	dieta	ancestral	mágica;	existen	principios	estables.

El	estudio	publicado	en	Nature	Medicine	(2025),	tras	analizar	más	de	30	años	las	pautas	de
más	de	100.000	adultos,	confirmó	que	el	envejecimiento	saludable	se	asocia	a	dietas	ricas	en
alimentos	de	origen	vegetal	frescos	—	verdura,	fruta,	cereales	integrales,	legumbres,	fruta	de
cáscara	y	aceite	de	oliva.	El	consumo	elevado	de	carnes	rojas	procesadas,	sodio	y	grasas	trans
reduce	drásticamente	las	opciones	de	envejecer	con	autonomía.

PREGUNTA 	 PARA 	 E L 	 L ECTOR

¿Persigues	un	atajo	de	laboratorio,	o	un	principio	que	ya	sostiene	la
evidencia?
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06 C A P Í T U L O 	 S E I S

Bioestadística	de	escenario
Cuando	leas	que	algo	“multiplica”	un	riesgo,	pregunta	siempre:	¿dos	veces	cuánto?

Un	titular	habitual:	“comer	dos	lonchas	de	bacon	al	día	multiplica	tu	riesgo	de	cáncer	de	colon
un	18%”	—	citando	la	Monografía	114	de	la	IARC	(OMS),	2015.

MAGNITUD VALOR

Riesgo	absoluto	base	(población	general) 5%

Aumento	relativo	del	titular +18%

Aumento	absoluto	real	(18%	de	5) +0,9%

Riesgo	absoluto	final 5,9%

✓ 	 	 H ERRAM I ENTA 	 PRÁCT I CA

Ante	cualquier	titular	de	riesgo,	pregunta:	¿dos	veces	cuánto?	Dos	veces	casi	cero	sigue
siendo	casi	cero.

El	alcohol,	en	cambio,	sí	es	un	carcinógeno	de	Clase	1	demostrado	por	ciencia	de	nivel	Oro,
con	daño	lineal	desde	la	primera	copa:	no	existe	un	“bajo	consumo	seguro”.	Y	en	el	60%	de	los
alimentos	de	supermercado,	el	residuo	de	pesticida	temido	directamente	no	existe.
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E L 	 CASO 	 D E L 	 A LCOHOL

Los	tres	niveles	de	la	salud	pública

E L 	 E XAMEN 	 F I N A L

El	caso	Ozempic

Los	estudios	STEP	confirman	que	la	semaglutida	es	extraordinaria	para	la	diabetes	tipo	2	y	la
obesidad	clínica	bajo	control	médico.	Pero	en	la	letra	pequeña:	usada	como	atajo	sin
entrenamiento	de	fuerza,	hasta	un	40%	del	peso	perdido	corresponde	a	masa	muscular,
debilitando	la	tasa	metabólica	basal.

▲	 	 A LERTA

Al	retirar	el	fármaco	sin	haber	cambiado	el	estilo	de	vida,	el	apetito	regresa	y	el	peso	se
recupera	sobre	un	cuerpo	metabólicamente	más	débil.	El	cuerpo	no	se	cura	con	un
parche	químico	si	el	estilo	de	vida	sigue	roto.

Estudios	científicos.	Miden	el	riesgo	neto	aislado	de	un	vaso	de	vino	al	día.1

Evaluación	de	riesgo	social.	Las	autoridades	suman	cirrosis,	accidentes,	costes
hospitalarios	y	violencia.

2

Recomendaciones	públicas.	Un	mensaje	ambiguo	(“un	poco	es	seguro”)	se	traduce	en
barra	libre.

3
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07 C A P Í T U L O 	 S I E T E

Tu	plan	de	higiene	informativa
Cuatro	herramientas	para	recuperar	el	control	de	tu	atención,	empezando	hoy.

Tu	salud	es	demasiado	valiosa	como	para	dejársela	como	herencia	al
algoritmo	de	una	red	social.	Sospecha	de	los	absolutos.

Escala	de	grises.	Elimina	el	atractivo	cromático	de	la	interfaz	y	reduce	la	estimulación	de
dopamina.

1

Silencia	las	notificaciones.	Tú	decides	cuándo	entras	a	buscar	información	—	no	el
algoritmo.

2

Fuerza	la	fricción	cognitiva.	Exige	siempre	el	escalón	de	la	pirámide	de	la	evidencia	en
el	que	se	sostiene	cualquier	consejo.

3

Confunde	al	sistema.	Busca	deliberadamente	temas	opuestos	a	tus	miedos	durante	una
semana	y	rompe	tu	cámara	de	eco.

4
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DE 	 L A 	 T EOR Í A 	 A 	 L A 	 A CC I ÓN

Talleres	de	inmersión

Si	has	completado	esta	guía,	ya	tienes	el	software	básico	para	proteger	tu	mente	del	ruido.	El
verdadero	entrenamiento	metabólico	exige	práctica,	personalización	y	estrategias	avanzadas.

✓ 	 	 H ERRAM I ENTA 	 PRÁCT I CA 	— 	 A 	 PART I R 	 DE 	 S EPT I EMBRE

Cuatro	horas	presenciales	y	tutorizadas:	diseña	tu	balance	calórico,	calcula	tus
necesidades	proteicas	reales	y	estructura	tus	rutinas	de	fuerza	y	cardio.

Plazas	limitadas	a	20	personas	por	edición.	Como	asistente	a	la	conferencia	de	hoy,
tienes	prioridad	absoluta	de	fecha	y	un	descuento	exclusivo	de	lanzamiento.

Alessandro	Tata 15 WWW.ALESSANDROTATA.COM



El	pensamiento	crítico	es	el	único	escudo
biológico	que	no	se	puede	comprar	en	una

tienda	de	suplementos.
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