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CAPÍTULO UNO

Apertura
El problema no está donde crees.

Hay algo que no encaja. No estás en tu peor momento. No comes

mal. No vives completamente descuidado. De hecho, si comparas

tu situación con la de hace unos años, probablemente hoy haces

más cosas bien, prestas más atención y tienes más intención real

de cuidarte.

Y aun así, tu cuerpo no responde como debería.

Te levantas sin una sensación clara de energía. A lo largo del día

necesitas empujarte. Comes y, muchas veces, en lugar de sentirte

mejor, te notas más pesado. Entrenas, pero no siempre mejoras.

Descansas, pero no siempre recuperas.

Y lo más desconcertante de todo es que no puedes decir que no lo

estés intentando. Aquí es donde empieza la confusión.

Cuando haces más cosas bien y no mejoras, lo
normal es pensar que te falta algo: un ajuste, un
alimento, una estrategia más precisa. En otras
palabras, afinar. Y casi nunca va por ahí.

El problema no suele ser lo que haces. Es cómo está organizado

todo lo que haces. Cuando eso está mal organizado, el cuerpo deja

de darte claridad, energía y respuesta, aunque tú sigas poniendo
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voluntad.

La fisiología, por desgracia, no premia las buenas intenciones.

Responde a cómo vives.

La fisiología no premia las buenas
intenciones. Responde a cómo
vives.

Probablemente, llegado a este punto, no hay nada que afinar. El

problema no está a ese nivel. No es una cuestión de precisión. Es

una cuestión de estructura.
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CAPÍTULO DOS

Diagnóstico
Los pequeños desajustes que se acumulan.

Cuando empiezas a mirar más de cerca, el patrón se repite mucho

más de lo que parece. No estamos hablando de personas que

comen mal sin control o que viven completamente descuidadas. La

mayoría hace bastantes cosas bien. El problema es otro: viven con

pequeños desajustes constantes.

No son errores grandes ni evidentes. Son detalles que parecen

poco importantes, pero que repetidos cada día acaban teniendo un

impacto mucho mayor de lo que imaginan.

EL DÍA TÍPICO

El clásico desayuno: tostadas con jamón, café y, si hay suerte, un

poco de aceite de oliva. En España eso se percibe como comer

bien. Y no es un desastre. Pero tampoco es lo que necesitas para

sostener energía durante la mañana.

A media mañana llega el bajón. Más café, algo rápido o simplemente

aguantar. Después, comidas hechas con prisa, entre reuniones,

llamadas o lo que toque ese día. Platos que no están mal... pero

tampoco están completos. Horas sin comer, no por estrategia, sino

porque no hay tiempo.

Y cuando llegas a la tarde, ya no estás tomando decisiones. Estás

reaccionando.
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Hambre... pero rara. No es limpia. No es clara. Es
una mezcla de cansancio, activación y necesidad
de compensar.

Después llega la noche. Cenas más tarde de lo que deberías,

muchas veces más de lo que necesitas, en un estado que no tiene

nada que ver con descansar. Pantallas, estímulos, cabeza activa. Y

al día siguiente, otra vez.

EL PATRÓN OCULTO

Todo esto sostenido sobre una idea que casi todo el mundo repite

con bastante seguridad: "yo como bastante bien". Cuando

profundizas un poco más, la realidad cambia. Aparecen excesos

continuos de grasas "saludables": aceite de oliva, frutos secos,

aguacate. Todo correcto... hasta que deja de serlo por cantidad.

Aparece la semana "perfecta" y el fin de semana convertido en un

pequeño experimento social donde se mezcla comida, alcohol y la

sensación de que "también hay que disfrutar". Lo curioso es que

ese "solo es el fin de semana" se repite todas las semanas.

La mayoría de las personas no
sabe distinguir entre hambre real
y un cuerpo que lleva demasiadas
horas funcionando en activación.
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Cuando el nivel de estrés es alto, cuando el ritmo es irregular y

cuando la alimentación no está bien distribuida, la señal de hambre

deja de ser fiable. No siempre comes porque necesitas energía. A

veces comes porque tu cuerpo no sabe cómo salir de ese estado. Y

eso cambia completamente el escenario.

He visto esto demasiadas veces. Personas responsables, con

trabajos exigentes, con capacidad de esfuerzo y con una intención

real de hacerlo bien. Personas que entrenan, que se informan, que

intentan mejorar. Personas que, en teoría, deberían estar mejor de

lo que están.

Hacen lo que creen correcto... pero no son
realmente conscientes de cómo vive su cuerpo todo
lo que hacen. Lo que falta no es más control. Es
entender mejor lo que está pasando.
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CAPÍTULO TRES

Reencuadre
No es lo que haces. Es el contexto en que lo haces.

A partir de aquí pasa algo bastante típico. Cuando alguien siente

que algo no funciona, hace exactamente lo mismo: intenta hacerlo

mejor. Come más limpio, ajusta cantidades, quita cosas, añade

otras, se organiza un poco más e incluso entrena con más

intención.

Durante un tiempo tiene la sensación de que ahora sí, de que va

por buen camino. Y oye, en parte es verdad. El problema es que eso

dura poco. Porque no estás haciendo las cosas mal. De hecho,

muchas veces las estás haciendo mejor que antes. Pero el resultado

no cambia como debería.

Puedes comer bien... pero vivir de una forma que
anula todo lo demás.

Dos personas pueden comer lo mismo. Una llega tranquila. La otra

llega acelerada, con café encima y la cabeza en otra parte. Las dos

han comido "bien". Pero el cuerpo de una lo aprovecha. El de la

otra... hace lo que puede.

ADAPTARSE NO ES MEJORAR
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El cuerpo no funciona por decisiones sueltas. Funciona por lo que

repites cada día. Y cuando repites un pequeño caos bien

organizado, no mejora. Se adapta. Y muchas veces te acostumbras

a eso... y lo llamas normal.

Adaptarse no significa mejorar.
Significa aguantar.

Y cuando el cuerpo entra en ese modo, deja de buscar mejorar.

Busca no empeorar. Ahí es donde te quedas estancado. No estás

mal. Pero tampoco avanzas. Y eso, si no lo cambias, no cambia.
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CAPÍTULO CUATRO

Lo que realmente te
está pasando
Tres cosas simultáneas que casi nadie tiene en cuenta.

Hay tres cosas que están ocurriendo al mismo tiempo. Y casi nadie

las tiene en cuenta.

01

No tienes hambre como crees.
Tu señal de hambre ha perdido precisión. No siempre comes por

necesidad. A veces comes porque tu cuerpo está desordenado, no

porque lo necesite.

02

Tu semana no es equilibrada.
Es un vaivén. Entre semana controlas, con esfuerzo. El fin de

semana compensas, con placer. Y el lunes arrastras el coste de los

dos.
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03

Estás más cansado de lo que crees.
Y cuando el cuerpo está cansado, no optimiza. Se protege. Por eso

tomas peores decisiones, eliges peor y repites el ciclo sin darte

cuenta.

No es falta de disciplina. Es el estado desde el que
estás funcionando. Y mientras eso no cambie,
puedes hacerlo todo perfecto... y no va a cambiar
nada.
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CAPÍTULO CINCO

Metabolic Reset
Los tres pilares: ritmo, estado y distribución de energía.

Metabolic Reset no es un plan de alimentación. Tampoco es un

protocolo de restricción ni una estructura rígida que seguir al pie

de la letra. Si fuera eso, no serviría. Porque el problema nunca ha

sido la falta de protocolo. Ha sido la falta de estructura fisiológica

en la vida real.

Lo que hacemos aquí es diferente: reorganizar cómo funciona tu

cuerpo en tu día real. Sin reemplazar tu vida. Sin añadir capas de

complejidad. Trabajando exactamente con lo que ya tienes, pero de

otra manera.

El objetivo no es que lo hagas perfecto. Es que tu
cuerpo deje de resistirse.
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01
Ritmo
CUÁNDO Y CON QUÉ FRECUENCIA

El cuerpo no responde a lo que comes en abstracto.

Responde al patrón de cuándo llega la energía. Cuando ese

patrón es irregular — saltarte comidas por falta de tiempo,

comer tarde, cenar demasiado — las señales hormonales que

regulan el hambre, el gasto energético y la recuperación

dejan de sincronizarse. El resultado es un cuerpo que no sabe

cuándo va a recibir energía, y que por eso se protege:

almacena más, quema menos, y activa el sistema de alerta.

Restablecer el ritmo no significa comer cada tres horas con

un temporizador. Significa crear una estructura predecible

que el cuerpo pueda aprender a anticipar.

02
Estado
DESDE DÓNDE FUNCIONA TU SISTEMA NERVIOSO

El sistema nervioso es el filtro por el que pasa todo lo demás.

Cuando vives en activación crónica — trabajo exigente, ritmo

alto, poco descanso real — el cuerpo opera en modo de

emergencia. Y en modo de emergencia, la digestión se vuelve

ineficiente, la señal de hambre se distorsiona, y los

mecanismos de recuperación no se activan. No importa lo

bien que comas si tu sistema nervioso está en alerta

constante. El estado desde el que vives determina qué puede

hacer tu cuerpo con todo lo que le das. Reducir la activación

no es relajarse más. Es crear las condiciones fisiológicas para

que el cuerpo pueda regular.
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03
Distribución de energía
CÓMO SE REPARTE A LO LARGO DEL DÍA

La energía no funciona en acumulación. No es lo mismo

comer 2.000 calorías concentradas en dos comidas tardías

que distribuirlas de forma que el cuerpo las pueda usar

cuando las necesita. Cuando la mayor parte de la energía

llega a la noche — momento en que el metabolismo está en

modo de descanso — el cuerpo no la quema: la guarda. Y

durante el día, cuando más la necesitas, no tiene recursos

disponibles. Redistribuir no significa contar. Significa

entender cómo funciona el metabolismo en el tiempo y

alinearse con esa lógica fisiológica.

No es lo que haces. Es cómo lo
haces.

Cuando los tres pilares se alinean — cuando el ritmo es predecible,

el estado es regulado y la energía está bien distribuida — el cuerpo

deja de resistirse. No porque hagas más. Sino porque, por primera

vez, lo que haces y cómo funciona tu fisiología van en la misma

dirección.

El resultado no es espectacular en los primeros días. Es silencioso y

sostenido: más claridad mental por la mañana, menos hambre

caótica por la tarde, mejor sueño, menos sensación de ir a



12SYSTHEM  ·  METABOLIC RESET

contracorriente. Y eso, cuando lo mantienes, cambia todo.
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CAPÍTULO SEIS

Cierre
Tú decides.

Si has llegado hasta aquí, ya sabes lo suficiente. Te has visto en

varias cosas. No en todo... pero en lo importante.

No lo estás haciendo fatal. Pero tampoco lo estás haciendo como

crees. Y eso, en el fondo, ya lo sabías.

Puedes seguir afinando detalles.

Cambiar alimentos.

Probar cosas.

Empezar otra vez el lunes.

O puedes hacer algo distinto.
Dejar de repetir lo mismo. No necesitas hacerlo perfecto. Necesitas

dejar de hacerlo mal cada día sin darte cuenta.

Esto no es para todo el mundo. Y mejor así. Si
quieres algo rápido, no es esto. Si quieres algo que
funcione en tu vida real... sí.
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EL SIGUIENTE PASO

¿Quieres aplicarlo en tu vida real?

Metabolic Reset es el punto de partida. Lo que viene después
es el trabajo concreto: reorganizar tu ritmo, tu estado y tu
energía con estructura y acompañamiento directo.

alessandrotata.com  ·  @alessandrotata

Alessandro Tata

Architect of Health · Fisiología aplicada · Pensamiento crítico
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experto en fisiología aplicada. Su trabajo se centra en traducir la
ciencia del cuerpo humano en estrategias reales para personas
reales, alejándose del ruido de la industria del fitness y el wellness
para acercarse al pensamiento crítico y la claridad científica.

Especializado en los ejes de hormonas, energía y movimiento — los
tres pilares que aparecen en su metodología —, su enfoque parte de
una premisa sencilla: la mayoría de los problemas de salud no se
resuelven haciendo más, sino haciendo diferente. Comprender la
fisiología propia, no seguir protocolos ajenos.

SYSTHEM es el marco metodológico que recoge años de trabajo
con personas que lo intentan y no entienden por qué no funciona.
Un sistema de reorganización fisiológica basado en ritmo, estado y
distribución de energía.

SYSTHEM

Una metodología de reorganización fisiológica para quienes lo
intentan y no entienden por qué no funciona.
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