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			A mis tres ninjas, mis guías, mis maestros, mis aliados.
Almas sanas refl ejo de una generación de cambio y transformación.

			A Claudia, mi Juana de Arco,
belleza que duele y mirada cristalina,
fuerza indomable envuelta en luz serena.
Guerrera valiente, justiciera del alma y voz de una nueva era.
Traes el fuego de quienes nacen para transformar lo establecido.
Que tu fuerza siga encendiendo conciencia y alumbrando el futuro que merecemos.

			A Lucas, mi niño jaguar,
alma sabia y mirada clara,
el que comprende sin palabras y ordena lo que parece caos.
Líder sereno, de humor brillante y mente despierta,
nacido para sanar y guiar a quienes se pierdan.
Que tu luz siga mostrando el camino a las almas que olvidaron volver a casa.

			A Sofía, mi niña luz,
risa que enciende y desarma,
mirada fi rme que no teme desafi ar lo que no resuena.
Cariñosa, abrazadora y fi el a su propio compás,
luz que camina sin dejarse arrastrar por ninguna sombra.
Que tu tenacidad siga transformando este mundo desconectado, siempre fi el a tu corazón.

		

	
		
			
PRÓLOGO

			En mi último año de carrera me enamoré. Jamás imaginé que podría suceder, pero fue un auténtico flechazo. Por aquella época andaba con mil cosas en la cabeza, quizá incluso más que ahora, y en medio de esa vorágine universitaria, oí hablar por primera vez de algo que trastocó todo mi universo y mi forma de entender lo que es el ser humano: la microbiota intestinal. 

			La microbiota intestinal constituye un fascinante mundo del que, aunque aún nos queda mucho por descubrir, cada vez sabemos más, gracias a personas como Mariana.

			Mucho antes de que fuera nombrada, nuestros ancestros ya entendían que en el intestino ocurría algo sagrado. En la antigua Grecia, hace más de dos mil años, Hipócrates, el padre de la medicina moderna, dijo: «Todas las enfermedades comienzan en el intestino». No tenía microscopios, ni secuenciadores genéticos, ni modelos in vitro… y, aun así, había visto lo suficiente para comprender que la salud se gestaba ahí dentro, en ese mundo invisible que hoy llamamos microbiota intestinal. Porque ya observaban que, cuando el intestino fallaba, fallaba la energía, el ánimo, la claridad mental, la fuerza y la vitalidad, y cuando el intestino se equilibraba, el cuerpo entero recuperaba su centro. No hablaban de bacterias, pero hablaban de equilibrio, de humores, de armonía interna, que no es más que la forma antigua de describir lo que hoy sabemos científicamente: que todo pasa por la microbiota. Lo sabían por experiencia, por observación, por pura clínica ancestral. Nosotros hemos tardado milenios en empezar a demostrarlo con estudios, gráficos y papers… pero los antiguos ya intuían que la raíz de la salud estaba ahí. Y tenían razón.

			Hoy en día estamos redescubriendo algo que también intuyeron los antiguos: no somos solo lo que comemos, somos también lo que sentimos, lo que respiramos, lo que pensamos y el entorno en el que vivimos. La microbiota intestinal es la prueba más clara de salud integrativa que existe, porque responde tanto a los alimentos como a las emociones, al estrés, al sueño, a la luz, a la contaminación, a las relaciones y a todo lo que nos rodea. Los griegos hablaban de humores y armonía interna porque veían cómo las emociones alteraban el cuerpo; hoy la ciencia simplemente nos muestra el mecanismo: las emociones y el entorno modulan la microbiota intestinal, y con ella, nuestra inmunidad, nuestro metabolismo y nuestro estado mental.

			Todo esto lo fui descubriendo al leer varios libros que me ayudaron a entender un poco más este extenso mundo, incluido el primero de Mariana, Cuida tus bacterias prehistóricas, un libro maravilloso que coincidía mucho con mi filosofía nutricional y de vida, basada en el origen. 

			Me gustó tanto que decidí elegir la microbiota intestinal para mi trabajo de fin de carrera. Para ello, hice una exhaustiva búsqueda en la literatura que había sobre la microbiota intestinal y aprendí cosas realmente interesantes, algunas de las cuales me gustaría compartir contigo en este prólogo.

			La dopamina es el placer inmediato, pero la serotonina es la felicidad sostenida. Hoy en día, la gente persigue la dopamina fácil que calme rápidamente sus emociones negativas: ultraprocesados, azúcar, tabaco, alcohol, redes sociales, masturbación… Pero realmente esa acción te sacia solo durante unos segundos, y luego el bajón que produce te lleva a sentirte peor. Lo que tenemos que hacer es intentar comportarnos de manera que nuestro cuerpo produzca serotonina de forma óptima, y aquí viene lo interesante: ¿sabías que alrededor del 90 % de la serotonina se produce en el intestino y que la microbiota tiene la llave para esa producción? Date cuenta de que lo que esto quiere decir es que lo que comes tiene un efecto directo en tu estado de ánimo, lo que es básico para vivir más y mejor. 

			Gran parte de esta serotonina y otras sustancias llegan al cerebro por el nervio vago, una línea directa entre tu microbiota intestinal y tu cerebro. Durante mucho tiempo pensamos que el intestino y la mente eran mundos separados, hasta que descubrimos que millones de señales viajan cada día por este cable, llevando información que determina cómo digieres, cómo te inflamas y hasta cómo te sientes emocionalmente. El vago es la autopista por la que la microbiota le habla al sistema nervioso.

			Por ahí viaja la serotonina intestinal, metabolitos, impulsos eléctricos y mensajes inmunitarios generados por tus propias bacterias. Cuando la microbiota está en equilibrio y el nervio vago fluye, el cuerpo se ordena: hay calma, claridad mental, mejor digestión y una respuesta al estrés mucho más inteligente. En cambio, cuando esa comunicación se rompe, aparece la desregulación: ansiedad, inflamación, fatiga, niebla mental. El vago y la microbiota están en diálogo constante.

			Aquí entra otro dato importante: aproximadamente el 70 % del sistema inmunitario está en el intestino, constantemente negociando con bacterias, virus, hongos y metabolitos que ahí viven. Si tu microbiota está dañada, tu inmunidad también lo estará. De hecho, el 90 % de las señales inflamatorias del cuerpo nacen en el intestino. De modo que, si cuidas tu intestino y su fauna, tu inflamación estará controlada.

			Si unimos todo esto, entenderemos por qué hoy estamos viviendo tal crecimiento de enfermedades autoinmunes e inflamatorias. Cualquier desequilibrio en la microbiota se convierte en un incendio silencioso que lo desordena todo. La obesidad, la diabetes, la resistencia a la insulina, la tiroiditis, la psoriasis, la artritis, la colitis e incluso muchas enfermedades neurodegenerativas están profundamente relacionadas con un intestino dañado y una microbiota empobrecida. No es magia, es biología: si la raíz enferma, el árbol entero se desploma. Y esa raíz, como estamos viendo, es la microbiota intestinal.

			Otro dato inmunitario interesante, pero que quede claro que no es en absoluto una recomendación clínica, sino solo un dato que me resultó muy curioso. ¿Sabías que se puede esnifar ciertos probióticos para que estos reduzcan la sintomatología y la duración de un resfriado? Pues sí, esto se consigue gracias a un probiótico que contiene Lactobacillus sakei. Hay estudios preliminares que han encontrado que, aplicado por vía nasal, reduce la infamación, mejora la sinusitis crónica y la rinosinusitis, y modula la microbiota respiratoria superior. ¡Imagínate!

			Otro dato insólito es que, de hecho, somos más bacteria que humano. Tu microbiota tiene más genes que tú, concretamente unas 150 veces más: tu ADN tiene unos 20 000 genes, pero es que tu microbiota intestinal tiene 3 millones. Y esta microbiota es única en cada humano. Dos personas pueden tener el mismo grupo sanguíneo, los mismos marcadores genéticos, pero jamás tendrán la misma microbiota; esta es una firma biológica irrepetible.

			La microbiota intestinal es, quizá, el territorio más fascinante y desconocido de la medicina moderna. Llevamos apenas unas décadas asomándonos a este universo microscópico y, aun así, ya hemos descubierto algo que lo cambia todo: está implicada en prácticamente todas las patologías que hoy más dañan y matan a la población. Enfermedades cardiovasculares, autoinmunes, metabólicas, inflamatorias, depresión, ansiedad, fatiga crónica, trastornos cognitivos… Da igual dónde mires: siempre hay un hilo que lleva al intestino.

			Lo sorprendente es que, pese a su impacto, seguimos sabiendo muy poco. La ciencia avanza, surgen estudios, modelos, hipótesis, conexiones nuevas cada año…, pero la verdad incómoda es que apenas estamos arañando la superficie. Aun así, cada hallazgo nos recuerda algo poderoso: cuando la microbiota se desequilibra, el cuerpo entero sufre; cuando la microbiota florece, todo lo demás tiende a ordenarse y a estar pletórico.

			Vivimos en una sociedad que ya ha entendido que hay que entrenar, que no hay que fumar, que conviene evitar el azúcar y los ultraprocesados. Pero casi nadie comprende que, por encima de todo, existe un ecosistema interior que condiciona tu energía, tu inmunidad, tu mente, tu metabolismo y hasta tu forma de envejecer. Tu microbiota es la raíz, y cuidar la raíz siempre transforma el árbol.

			Por eso este libro es distinto. No te promete atajos, te ofrece comprensión. No te vende milagros, te enseña a trabajar con la biología más íntima y determinante de tu vida. Si entiendes tu microbiota, entiendes tu salud. Y si la sabes cuidar, puedes vivir más, vivir mejor y, sobre todo, vivir en equilibrio con aquello que te sostiene desde dentro. Prepárate: estás a punto de descubrir la parte de tu cuerpo más ignorada… y la que más poder tiene para cambiarlo todo.

			Hay muy poca gente en el mundo que entienda la microbiota intestinal con la claridad, la profundidad y la intuición clínica con la que la entiende Mariana Aróstegui. Lo digo sin exagerar: es una de las profesionales que más sabe de microbiota intestinal. No solo por lo que ha estudiado, que es muchísimo, sino por algo todavía más valioso: por lo que ha visto, por lo que ha tocado y por lo que ha acompañado en la práctica real. Hoy vivimos en un mundo donde se idolatra el paper, el ensayo clínico y en general los estudios, pero se desprecia la clínica real, la experiencia con miles de personas, la capacidad de ver patrones donde otros solo ven síntomas sueltos. Mariana tiene ese don. Al igual que nuestros antepasados griegos, que entendían la salud sin tanta parafernalia.

			Con Mariana, me fascina especialmente algo que compartimos profundamente: esa visión paleolítica, ancestral, que nos recuerda que somos seres diseñados por cientos de miles de años de evolución. No se trata de volver a las cavernas. Se trata de entender que tu cuerpo no reconoce un ultraprocesado, no entiende un alimento pulverizado, edulcorado y cargado de químicos. No está programado para recibir pesticidas, plaguicidas, disruptores endocrinos, ni para vivir rodeado por un océano de contaminación ambiental y electromagnética que jamás existió en nuestra historia evolutiva.

			Y todo eso, absolutamente todo, afecta a la microbiota intestinal. Por eso Mariana no se queda en «come fibra y produce ácidos grasos de cadena corta». Claro que eso importa. Pero ella va más allá. Ella habla del impacto del wifi, los Bluetooth, los dispositivos electrónicos que nos rodean, la calidad del aire que respiramos, las toxinas que hay en los alimentos, los químicos que ingerimos sin querer, la importancia de comer alimentos de origen animal, la falta de naturaleza y de sol. Habla de realidad, no de teoría.

			Y otro punto que casi nadie se atreve a tocar: los parásitos. Esa idea absurda de que los parásitos no pueden existir en países «desarrollados». Mariana lleva años demostrando que en España, en Europa, en pleno mundo moderno, hay muchísima gente con parásitos intestinales que están condicionando su salud, su inmunidad, su energía, su metabolismo y hasta su estado emocional. Es un tema incómodo, pero tremendamente real, y ella no solo lo explica, sino que lo aborda con una precisión clínica brutal.

			Me parece admirable y muy generoso que, después de tantos años de consulta, tanta experiencia y tanta gente transformada, Mariana haya decidido poner todo ese conocimiento en un libro. Y no en cualquier libro: en un libro que de verdad te va a enseñar a entender la microbiota, a comprenderla, a respetarla y a cuidarla. Su primer libro ya fue una bomba, pero este segundo… va a ser todavía más grande, porque es el resultado de muchos años dedicados a resolver los problemas que nadie más sabía resolver.

			Así que no me enrollo más, y te dejo con una de las mentes más brillantes y valientes que existen en este campo. Este libro no solo te va a hacer vivir mejor, sino que te va a ayudar a entender el órgano de tu cuerpo más olvidado y a la vez más poderoso de todos: tu microbiota intestinal.

			Prepárate, porque lo que vas a leer a continuación es oro puro.

			Juan Bola
Experto en nutrición clínica

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN: 
EL METABOLISMO ROTO

			
La era del metabolismo enfermo

			Vivimos una pandemia silenciosa de metabolismo cansado. No sale en los telediarios, pero está en todas partes: fatiga, inflamación, falta de energía, hambre desordenada… y un caldo de cultivo para las enfermedades crónicas más temidas de nuestra era, las cardiovasculares, las neurodegenerativas e incluso algunos tipos de cáncer. Lo más preocupante no es solo su alcance, sino que ya no nos sorprende e incluso hemos empezado a verla como normal. Niños con barriga y cara de adulto, jóvenes con acné o hígado graso, hombres con michelines y apatía o mujeres que ganan grasa corporal por el mero hecho de cumplir años. Un metabolismo alterado no solo cambia tu cuerpo por fuera, sino que mina silenciosamente tu corazón, tu cerebro y tus defensas.

			Se ha vuelto habitual tener kilos de más y no hablamos de una ligera curva, sino de cuerpos sobrecargados, con grasa visceral, con inflamación crónica, con señales claras de que algo no va bien por dentro. Incluso en personas de bajos recursos, donde hace unas décadas la delgadez era la norma por necesidad, hoy también predominan cuerpos metabólicamente alterados. Pero también hay grasa invisible a nuestros ojos y asumimos que, por el mero hecho de estar delgados, estamos sanos. Pero hay personas delgadas con el metabolismo roto, inflamadas por dentro y con el mismo riesgo de enfermedad que alguien con obesidad.

			El sobrepeso ya no es signo de abundancia, sino de disfunción. Y hemos empezado a asumirla como si fuera el estado natural del humano moderno. Pero no lo es. Es solo un reflejo de un entorno profundamente enfermo. Los datos hablan por sí solos. Según los informes más recientes de la Organización Mundial de la Salud (OMS), casi el 45 % de los adultos y el 20 % de los niños del mundo tienen sobrepeso, con tasas especialmente altas en ciertos países como Estados Unidos, México o Australia. Pero incluso en las islas del Pacífico sur, como Tonga, Nauru y Tokelau, donde hace unas décadas las poblaciones eran delgadas y metabólicamente resilientes, la prevalencia de obesidad se encuentra en torno al 70 % de la población. Además de la panorámica mundial, en España los números también asustan. Las cifras oficiales del Instituto Nacional de Estadística (INE) reflejan una tendencia igualmente preocupante ya que el 47 % de los hombres y el 33 % de las mujeres adultas tienen sobrepeso y un 15 % de la población tiene obesidad. Pero es que en niños estos datos son extremadamente alarmantes, tal y como publican Cebrián et al. (2024), ya que casi el 40 % de ellos tienen exceso de grasa corporal. Esto significa que, en España, un tercio de la infancia está ya metabólicamente comprometida. No importa donde miremos, cada vez más cuerpos revelan que se trata de un entorno que está desequilibrando nuestra biología ancestral. Y esto no tiene aspecto de ir a mejorar, ya que las estimaciones indican que para el año 2050, más de la mitad de la población mundial tendrá sobrepeso.

			Pero lo más desconcertante de todo es que, sin querer, hemos empezado no solo a normalizar esta pandemia, sino incluso a invisibilizarla bajo discursos bien­intencionados. Hoy vivimos en una cultura donde se intenta, con buena intención, promover el respeto hacia todos los cuerpos. Pero a veces ese mensaje se confunde y acabamos normalizando lo que no es normal. Aceptar el cuerpo es importante, claro. Pero no podemos ignorar las señales de un cuerpo que está pidiendo ayuda con inflamación, fatiga y desregulación. Porque se confunde respeto con silencio y aceptación con negación. Cuidar de la salud metabólica no va en contra de la diversidad corporal, va a favor del bienestar de todos los cuerpos.

			Aceptar el cuerpo y tratarlo con amor es necesario. Pero amar el cuerpo también significa escucharlo. Y cuando el cuerpo acumula grasa visceral, pierde la sensibilidad a la insulina o está crónicamente inflamado, no necesita aplausos, sino ayuda, porque ese cuerpo está enfermo. Separar estética de salud nos permite hablar de inflamación, ritmos y energía sin estigmas. Porque un cuerpo con sobrepeso necesita luz solar, buen descanso, limpiar su entorno de tóxicos, más naturaleza, reducir la exposición a pantallas y luces led, movimiento, comida real y ritmos circadianos. Proteger la salud metabólica de la población no es estigmatizar los cuerpos, es responsabilidad. Merecemos respeto e inclusión con cualquier talla. Y a la vez, merecemos información honesta. Porque la grasa visceral y la inflamación crónica son señales fisiológicas, no juicios estéticos.

			Este libro no nace del juicio, sino de la curiosidad. No busca señalar culpables, sino comprender las causas reales. No va de perder kilos, sino de ganar años de vida con calidad y alejarte de las estadísticas que hoy amenazan a millones de personas. Porque detrás de esta pandemia silenciosa hay un entorno desincronizado, una luz equivocada o una microbiota alterada…, y todo eso puede cambiar. En las siguientes páginas se habla de todo eso: del metabolismo real, del contexto que lo enferma, de las hormonas que lo gobiernan, de la microbiota, del entorno de luz, del estrés, de los tóxicos o de la contaminación electromagnética. Y, sobre todo, hablaremos de cómo volver a poner en marcha tu metabolismo para volver a sentir energía, claridad y vitalidad. Porque no estamos rotos, estamos desincronizados. Y podemos volver a calibrarnos. Solo necesitamos entender qué nos ha desconectado y volver a alinear nuestro cuerpo con lo que necesita para funcionar bien.

			Pero antes de pasar a hablar del metabolismo, es importante volver a nuestras raíces. Debemos entender en qué ecosistema se gestaron nuestros genes, para entender por qué eso que fue exitoso en nuestra evolución, hoy es algo que nos enferma.

			
¿Quiénes fuimos? La raíz evolutiva

			Imagina una vida sin relojes, sin neveras, sin horarios, sin calefacción. Una vida al ritmo del sol, del viento, de la escasez. Una vida en la que cada día era una incógnita, donde alimentarse, hidratarse o mantenerse a salvo eran retos diarios e imprevisibles. Un tiempo en el que el cuerpo no era un objeto estético, sino una herramienta para sobrevivir en un entorno inhóspito.

			Durante más del 95 % de nuestra evolución como especie, los humanos hemos vivido en ecosistemas salvajes, acechados por otros animales y en contacto permanente con la naturaleza. Caminábamos descalzos entre bosques, ríos, piedras, plantas y cielos abiertos. Dormíamos expuestos a la temperatura ambiente, ya fuera verano o invierno. Comíamos lo que la tierra nos ofrecía o lo que éramos capaces de cazar. Pasábamos hambre con mucha frecuencia y nos movíamos constantemente porque era la única forma de sobrevivir, para buscar, para huir, para seguir. Y muchas veces, antes de llevarnos algo a la boca, teníamos que recorrer kilómetros, rastrear huellas, buscar raíces para comer, trepar árboles o perseguir a nuestra presa durante días hasta que se desangraba y, por fin, caía. 

			Ese fue el paisaje en el que se moldeó nuestra biología. Un entorno de esfuerzo, adaptación y escasez. El cuerpo humano aprendió a moverse sin garantías, a rendir sin haber comido y a sobrevivir sin certezas. Se adaptó a conservar energía cuando no había y a aprovechar al máximo cuando el alimento aparecía. La grasa corporal no era un problema, sino una ventaja evolutiva. Una reserva inteligente para los tiempos de carencia. Y esa inteligencia metabólica no era un defecto, era una obra maestra de adaptación.

			Vivíamos al compás de la luz solar y la oscuridad profunda, de las estaciones del año, del reposo invernal y la actividad del verano, de la escasez y la abundancia puntual tras una caza exitosa. Nuestros biorritmos se sincronizaban con el ciclo solar y nuestra microbiota se alimentaba de los microbios del entorno para estar bien adaptados. La vida era cíclica y nuestro organismo también. 

			Nuestro metabolismo no se diseñó para la abundancia, sino más bien para la escasez. No nació para derrochar energía, sino para optimizarla. Cada célula, cada hormona, cada mecanismo interno evolucionó para rendir cuando había poco y resistir cuando no había nada. Y la clave del éxito reside en lo que hoy llamamos flexibilidad metabólica. Cuando había fruta, miel o raíces ricas en almidón, el cuerpo usaba glucosa. Cuando cazábamos con éxito, accedíamos a proteínas y grasa y el cuerpo sabía usar esa grasa como combustible. Y cuando no había nada, el cuerpo sabía recurrir a sus propias reservas. Nuestros músculos, nuestro corazón o incluso nuestro cerebro funcionaban a la perfección quemando ácidos grasos o cuerpos cetónicos, pequeñas moléculas producidas por el hígado para alimentar a nuestras células cuando no hay glucosa. El cuerpo alternaba entre fuentes de energía: glucosa cuando había, grasa cuando no, siempre según la disponibilidad del entorno. Esa flexibilidad era una ventaja para sobrevivir. Y no solo a nivel energético, sino también a nivel celular.

			Las mitocondrias, que son estructuras celulares que funcionan como nuestras pequeñas centrales energéticas, se fortalecieron en ese contexto. Rendían mejor cuando el cuerpo ayunaba, cuando hacía frío, cuando caminábamos durante horas en búsqueda de una pieza de comida. Trepar, cargar, correr… ese estrés físico puntual activaba respuestas que nos hacían más resistentes, más adaptables, más humanos.

			Y detrás de cada movimiento, de cada impulso vital, estaban ellas, las hormonas, que afinaban el cuerpo como una brújula silenciosa. Juntas, estas hormonas tejían un equilibrio sutil entre gasto y reserva, entre hambre y saciedad, entre acción y reposo. El cortisol nos mantenía alerta por la mañana y nos ayudaba a liberar glucosa en momentos de tensión o esfuerzo. No era una hormona del estrés crónico, sino de la supervivencia inmediata. La adrenalina nos preparaba para huir, luchar o subirnos a un árbol cuando algo nos acechaba, activando nuestros sentidos y nuestro foco. La leptina, producida por el tejido graso, le decía al cerebro cuánta energía teníamos almacenada, para frenar la búsqueda de alimento si ya teníamos suficiente. Era una hormona de sabiduría y de moderación. La insulina actuaba como guardiana energética, recogía la glucosa de la sangre después de cada comida y la almacenaba para más tarde, ya fuera en forma de glucógeno o en forma de grasa. Era una gestora eficiente: rápida, precisa y protectora. La ghrelina aparecía cuando el estómago estaba vacío y nos impulsaba a buscar alimento. Despertaba el apetito, pero también la curiosidad, el movimiento, el enfoque. Y cuando no comíamos, cuando pasaban horas o incluso días, ahí entraba en juego el glucagón, que hacía lo contrario. Se encargaba de liberar las reservas energéticas que la insulina ya había guardado. Activaba la quema de grasa, la producción de cuerpos cetónicos y el uso de esas reservas con inteligencia. Entre todas estas hormonas, el cuerpo mantenía el perfecto equilibrio entre comer y ayunar. Incluso la melatonina, que más tarde entenderemos mejor, marcaba el inicio del descanso y la reparación cuando caía la noche. Todo funcionaba como una orquesta afinada en conexión con los ciclos naturales: luz del amanecer, el hambre que nos empujaba a movernos, el cansancio del anochecer, la oscuridad profunda que daba inicio al sueño y al reajuste interno. No éramos consumidores pasivos, éramos cuerpos en sintonía con la naturaleza y el ritmo de la tierra. Las hormonas, las mitocondrias, nuestras bacterias, nuestros órganos y el propio cerebro, todos ellos hablaban el mismo idioma, el del entorno. 

			Es en esa escasez en la que se activaban los procesos de reparación. La ausencia de comida no apagaba el cuerpo, sino que lo limpiaba y afinaba. Porque pasar hambre de vez en cuando era parte de la vida y ese pequeño estrés activaba recursos internos que hoy hemos olvidado. La carencia nos hacía más resistentes y resilientes y actuaba como un reinicio silencioso, activando la limpieza celular, la renovación de las mitocondrias y la reparación profunda. El cuerpo aprovechaba esos momentos para ordenar, reciclar y regenerar. Y esto, sin saberlo, era nuestra mejor medicina natural. La que nos mantenía fuertes, lúcidos y longevos. Porque, aunque la mortalidad infantil era elevada, los adultos que superaban los primeros años podían llegar a la vejez con fuerza, con cabello, con todas sus piezas dentales, sin exceso de grasa, con músculo funcional y vitalidad en cada gesto. No era azar, era coherencia evolutiva.

			Hoy, sin embargo, el entorno ya no exige. Pero el cuerpo aún espera, buscando hambre, movimiento, oscuridad, frío y silencio. Y cuando esa espera se alarga sin respuesta, empieza el verdadero conflicto. La enfermedad metabólica.

			
Propósito del libro

			Crecí y me formé inicialmente creyendo que engordabas y enfermabas por comer más y moverte menos. Punto. Con los años y, sobre todo, acompañando a tantas personas, descubrí que esa ecuación no siempre encajaba. Vi a hombres y mujeres que comían bien, que entrenaban, que cuidaban lo que ponían en su plato… y aun así vivían atrapados en un metabolismo bloqueado. Y esa contradicción encendió en mí una curiosidad insaciable ¿qué hay detrás de esos cuerpos que no responden a la fórmula de siempre?

			Entonces empecé a mirar más allá de la comida y el ejercicio, y encontré respuestas en lugares inesperados. Vi a María perder ocho kilos después de años de dietas, solo por filtrar su agua, cambiar sus cosméticos y limpiar su hogar de tóxicos invisibles. Vi a Laura descubrir que su sobrepeso no venía de su alimentación, sino de una infección silenciosa por Helicobacter pylori que la mantenía desnutrida, con disbiosis, inflamación y resistencia a la insulina. Vi a Ana transformar su cuerpo y su energía simplemente ajustando su entorno de luz, protegiéndose de las pantallas por la noche, iluminando su casa con luz roja en las horas de oscuridad, despertando con el amanecer y dejándose abrazar por el sol de la mañana. Vi a Eva reducir su grasa corporal solamente cambiando los horarios de sus comidas sin cambiar la composición de sus platos. Vi a Claudia, cuya grasa abdominal crónica era la huella física de años de estrés y perfeccionismo. Cuando empezó a moverse de forma más natural, a pasar más tiempo en la naturaleza, a trabajar su mundo emocional y a relajar su sistema nervioso, esa grasa que cargaba desde la adolescencia desapareció. 

			Y vi a muchos más. Personas que sufren en silencio, que siguen dietas que acaban convirtiéndose en una cárcel mental, que cuentan calorías con la esperanza de encontrar ahí la llave de su salud. Porque sí, comer en exceso y, a todas horas y basar tu dieta en alimentos de mala calidad altera el metabolismo, pero pensar que todo se reduce a eso es como creer que un árbol enferma solamente por falta de agua, olvidando la calidad de su tierra, la luz que recibe o el aire que lo rodea. Porque la alimentación es solo una pequeña pieza del puzle. Esa empatía, y mi propósito de vida de transformar la salud, me empujaron a buscar más respuestas. Leí, estudié, investigué, probé con otros y conmigo misma. Y tras años de aprendizaje, descubrí que el metabolismo no es solo lo que comes y lo que quemas, sino sobre todo el reflejo del entorno en el que vives.

			Porque no importa quién seas, dónde vivas o cómo te cuides. Si eres un humano moderno, estás inmerso en un ambiente que desafía tu biología. Luz artificial que roba la noche, comida procesada que confunde a tu cuerpo, tóxicos invisibles en el agua y en el aire, ritmos acelerados que nunca existieron en la historia de nuestra especie.

			Este libro es para todos nosotros. Para quienes sienten el cansancio como un telón de fondo. Para quienes viven con hambre desordenada o con un peso que no les representa. Para quienes se preguntan por qué les falta energía o por qué su mente ya no tiene la claridad de antes. Para quienes cargan síntomas que nadie sabe explicar. Para quien, aun sin darse cuenta, ha ido apagando su chispa. 

			No es un manual para «arreglarte», porque no estás roto. Es una invitación a recordar quién eres y cómo funciona tu cuerpo cuando está alineado con lo que siempre fue su hogar: la luz del sol, el descanso reparador, la comida real, la calma, el movimiento natural, la conexión con la tierra y con los demás. 

			No somos víctimas de nuestra genética, somos hijos de un entorno que ha cambiado demasiado rápido. Pero si nos desconectamos, también podemos reconectarnos. Este libro es un mapa y, a la vez, una brújula para volver a sincronizar tu cuerpo con su reloj interno. Para devolverte energía, claridad y vitalidad. Para que recuerdes que no necesitamos reinventarnos, solo volver a casa.

			Porque esto no es solo un libro que vas a leer. Es un camino que vamos a recorrer juntos. Yo ya he visto lo que ocurre cuando un cuerpo se vuelve a sentir en sintonía con la naturaleza. La piel recupera su brillo, la mirada, su luz, y la vida, su ritmo. No te pido que memorices rutas bioquímicas. Te mostraré qué hacer para que esas rutas trabajen a tu favor. Te invito a que abras este mapa conmigo y nos adentremos paso a paso, en ese regreso. No hacia una nueva versión de ti, sino hacia el tú que siempre estuvo allí, esperando a ser recordado.

		

	
		
			
La ciencia detrás 
del metabolismo

			Las páginas que vienen a continuación son algo más técnicas que el resto del libro. En ellas vamos a adentrarnos en el funcionamiento profundo del metabolismo: cómo produce energía, qué combustibles utiliza, qué hormonas actúan como interruptores y por qué muchos cuerpos modernos han perdido la capacidad de adaptarse.

			No necesitas memorizar nada ni entender cada detalle para seguir avanzando. Este bloque está pensado para aquellos que desean comprender la raíz del problema y entender el por qué biológico que explica el cansancio, el hambre constante o la dificultad para usar la grasa corporal.

			Si ahora mismo prefieres pasar directamente a la parte más práctica y vivencial del libro, puedes saltar al capítulo 1 sobre ritmos circadianos sin ningún problema. Pero si decides quedarte, estas páginas te ayudarán a entender por qué tu metabolismo no está fallando por falta de voluntad, sino porque ha perdido señales esenciales del entorno para el que fue diseñado.

			En esencia, tu metabolismo funciona como un motor híbrido. Puede usar glucosa cuando hay energía rápida disponible o grasa cuando el entorno exige resistencia y continuidad. Durante miles de años, este cambio de marcha fue natural. Hoy, sin embargo, muchos cuerpos viven atrapados en una única vía: la glucosa constante.

			Cuando las hormonas que regulan este interruptor, especialmente la insulina y la leptina, dejan de escucharse, el cuerpo acumula energía que no puede utilizar, aparece el hambre constante y se pierde la capacidad de alternar entre combustibles. A esto lo llamamos pérdida de la flexibilidad metabólica. No es un fallo del cuerpo, sino una respuesta lógica a un entorno desincronizado.

			
El metabolismo: motor invisible de la vida

			El metabolismo es todo el conjunto de reacciones internas que suceden dentro del cuerpo y que nos permiten estar vivos. Desde fabricar una enzima hasta eliminar un residuo tóxico. Desde digerir alimentos hasta producir calor. Desde activar una neurona hasta fabricar una nueva célula. Todo lo que ocurre dentro de nosotros necesita energía y esa energía se obtiene, se transforma y se distribuye gracias a un metabolismo que nunca descansa.

			La palabra «metabolismo» viene del griego metá («cambio») y bolé («lanzamiento», «acción de arrojar»). Juntas forman metabolé, que significa cambio o transformación de sustancias en los seres vivos. Porque es la forma en la que el cuerpo transforma lo que entra en él —﻿comida, oxígeno, luz, agua, señales internas y externas﻿— en vida. Es el arte de convertir lo que recibimos del mundo en movimiento, calor, impulso o pensamiento. Pero si tuviéramos que resumir en una sola palabra para qué sirve el metabolismo, esa sería «energía». Porque a nivel más concreto, el metabolismo tiene la misión esencial de producir energía a partir de los recursos disponibles y decidir cómo, dónde y cuándo usarla, según lo que el organismo necesite en cada momento. 

			Dentro del cuerpo todo es cambio constante, pero esos cambios no ocurren al azar, sino dentro de un equilibrio dinámico entre dos procesos complementarios: anabolismo (construcción) y catabolismo (destrucción). Así, el anabolismo es el arte de construir y sirve para formar tejidos, fabricar hormonas, regenerar estructuras o almacenar energía. Es el proceso que permite crecer, curarnos y mantener la vida. Por su parte, el catabolismo es el proceso de descomponer. Se trata de la destrucción de moléculas grandes en otras más pequeñas para extraer energía de ellas, reciclar componentes o eliminar lo que estorba, como residuos o estructuras dañadas. Ambos procesos coexisten y se alternan constantemente, siempre en función de nuestras necesidades. Cuando comemos, predominan los procesos anabólicos, es decir, que almacenamos. Cuando no comemos o nos movemos, se activan los catabólicos, es decir, que liberamos. En ese ritmo interno, en esa alternancia entre guardar y usar, es en la que la vida puede fluir con sentido.

			Para que todo eso ocurra —﻿para construir y descomponer﻿— el cuerpo necesita energía. Y no se puede hablar de energía sin hablar de mitocondrias. Porque la energía del organismo se origina en un lugar muy concreto dentro de cada célula, en unas pequeñas estructuras llamadas mitocondrias. Estos orgánulos son antiguas bacterias domesticadas que viven dentro de nosotros desde hace millones de años. Y aunque se hayan integrado en nuestras células, conservan su propio ADN y su misión original, la de producir energía. Lo hacen a partir de dos nutrientes principales, la glucosa y la grasa. 

			Cuando esos nutrientes llegan a la célula, entran en la mitocondria y siguen dos pasos principales. Primero, un carrusel, llamado ciclo de Krebs, gira sin parar y libera pequeñas chispas de energía en forma de electrones. Después, esos electrones recorren una pasarela precisa, llamada cadena de transporte de electrones, donde pasan de uno en uno liberando energía que se va acumulando en forma de ATP (adenosin trifosfato). Esta molécula es la moneda energética por excelencia en la vida. Se trata de la batería recargable que las células usan para moverse, reparar algo o llevar a cabo cualquier actividad. En resumen, las mitocondrias convierten lo que comes (y sus electrones) en ATP, la pila que alimenta cualquier proceso que le requiera energía a la célula.

			Pero el ATP no es el único resultado. En este viaje también se libera calor, CO2 —﻿que ayuda a modular el pH﻿— y agua. No cualquier agua, sino agua estructurada, una forma especial que se organiza alrededor de las proteínas y membranas celulares. Y como parte del proceso, las mitocondrias también emiten luz infrarroja —﻿biofotones﻿—, un fenómeno aún en investigación que se denomina bioluminiscencia mitocondrial. Tanto el agua estructurada como la luz mitocondrial están recogidas en investigaciones científicas, aunque todavía no forman parte del lenguaje de la medicina clínica. Cada vez más estudios apuntan a que estos procesos están relacionados con la comunicación celular, la producción de energía y en la salud del organismo. Esta luz es una señal silenciosa que forma parte de nuestra biología más profunda. Y esa agua es el agua que nace de ti.

			
			El agua mitocondrial: agua que nace de ti

			Una hipótesis influyente en biofísica refleja que el agua mitocondrial es aquella que se produce en el interior de las mitocondrias como parte final de la cadena de transporte de electrones, cuando el oxígeno acepta electrones y se une con protones (H+) para formar H2O. Se trata de agua recién nacida, que se produce dentro de la célula y que no es igual al agua que bebemos o que corre libremente por el cuerpo. 

			Dentro de la célula, cerca de las membranas, el ADN y las proteínas, el agua se organiza de una forma especial. En lugar de moverse como un líquido cualquiera, se alinea según las cargas eléctricas de esas estructuras. Es como si las proteínas o membranas fueran imanes y el agua se alineara a su alrededor, formando un gel suave, denso y organizado. Por eso se llama agua estructurada. Porque tiene una forma más coherente, estable y funcional. Esa estructura le permite proteger, hidratar y sostener muchas funciones celulares esenciales. De hecho, es gracias a ella que las proteínas se pliegan de forma correcta, que el ADN encuentra un ambiente estable y que, en general, haya un entorno de coherencia estructural en la célula.

			Esta línea de investigación ha sido ampliamente estudiada por Gerald Pollack, profesor de bioingeniería, quien ha denominado este fenómeno como el cuarto estado del agua. A diferencia del agua líquida, sólida o gaseosa, esta forma estructurada actúa como un gel ordenado y tiene propiedades eléctricas diferentes, una densidad específica y además tiene la capacidad de almacenar energía. Su descubrimiento ha cambiado la forma en la que entendemos la hidratación celular. Esta agua también se llama EZ water («agua de zona de exclusión»), porque es capaz de repeler partículas y crear un entorno limpio alrededor de las estructuras celulares. Aunque este concepto no forma parte de la práctica clínica estándar, la investigación continúa explorando su relevancia.

			Producir agua internamente es una estrategia evolutiva de altísimo valor. La posibilidad de fabricar tu propia agua a partir de lo que comes y respiras es una ventaja adaptativa. Permitía sobrevivir sin depender de agua externa, lo que era clave en épocas de escasez, migración o actividad física intensa. De hecho, esto es muy relevante en entornos áridos. Hoy conocemos animales que nunca beben y que dependen totalmente de su agua interna. 

			Para los humanos, beber sigue siendo necesario, pero no es la única vía de hidratación. El agua mitocondrial hidrata la célula, pero para eso, el metabolismo mitocondrial debe funcionar con fluidez y debemos aportar los electrones necesarios a la cadena respiratoria. Y esto es algo que está muy alterado en el metabolismo de los humanos modernos, como veremos más adelante. 

			En la naturaleza, el agua que brota de un manantial también tiene una estructura especial, organizada por la presión, la mineralización, la temperatura y la exposición a la luz. Pero, según apuntan algunos investigadores, en la vida moderna, esta estructura natural podría perderse. Porque el agua embotellada, tratada y expuesta a contaminantes electromagnéticos como el wifi y las ondas artificiales, podría perder coherencia. Por eso, como veremos más adelante en este libro, estructurar el agua —﻿con sol, con movimiento o a través de procesos celulares como los que ocurren en la mitocondria﻿— se convierte en un acto de restauración.

			El agua mitocondrial es una fuente profunda, interna y estratégica, que hidrata justo donde más se necesita, en el corazón de la célula. No toda el agua hidrata igual. La que nace de ti, desde dentro, es la más pura y estratégica de todas.

			Por tanto, diríamos que el fin de la mitocondria no es solamente producir ATP sino mantener la vida organizada, caliente, hidratada, eléctrica y coherente. Y así, comemos para obtener electrones, respiramos para darles un destino y, gracias a ese viaje minúsculo y constante, podemos vivir, pensar, movernos o sentir. Y si el cuerpo hace todo esto es porque tiene combustible. Y no hay gasolina más rápida, directa y explosiva que la glucosa.

			

				
La glucosa: la energía rápida

			La glucosa es el combustible más inmediato del cuerpo humano. Es una molécula sencilla formada por 6 átomos de carbono que funciona como una especie de chispa energética. Fácil de encender, rápida de usar y perfecta para las urgencias. Esta molécula es muy anterior a nuestra existencia y es fabricada por las plantas a través de la fotosíntesis. Al recibir luz, los vegetales producen energía química en forma de glucosa y generan cadenas largas de estos azúcares. De hecho, las formas más primitivas de vida, como las bacterias, utilizaban glucosa como fuente de energía. Porque es una molécula universal, abundante y eficiente, que los animales obtenemos comiendo plantas o comiendo animales que comieron plantas. Es soluble en agua, entra fácilmente en las células y puede ser metabolizada incluso sin oxígeno, algo muy valioso en los inicios de la vida en la Tierra, cuando el oxígeno atmosférico era un bien escaso. Con el tiempo, el metabolismo de la glucosa se volvió una vía rápida y eficaz para la supervivencia para millones de especies, incluidos los humanos.

			Aunque nuestro cuerpo pueda utilizar otros combustibles, como la grasa o, en menor proporción, aminoácidos y cuerpos cetónicos, la glucosa es el sustrato energético de preferencia porque es más fácil de quemar y más rápido de usar. Esta molécula entra en una vía metabólica llamada glucólisis, que es como una autopista energética. Es ideal para tejidos con una alta demanda de energía como el cerebro, los glóbulos rojos o los músculos cuando están en movimiento rápido. De ahí que, en situaciones de urgencia o esfuerzo físico intenso, el cuerpo siempre priorice la glucosa. Evolutivamente, la glucosa estaba disponible en momentos puntuales solamente, en forma de frutas maduras, raíces dulces o miel. Teníamos pocas oportunidades para obtener este sustrato y aprendimos a aprovecharlo al máximo y priorizarlo siempre frente a otros.

			La glucosa se obtiene a través de la ingesta de carbohidratos, ya sean simples, como la lactosa de los lácteos, o complejos, como los almidones tipo patata, legumbres, arroz u otros granos. La glucosa también la obtenemos en menor medida de la ingesta de otros vegetales, como la zanahoria o la remolacha, entre otros. El menor o mayor contenido en glucosa de un alimento vegetal determinará el poder glucémico del mismo. En cualquier caso, el cuerpo digiere estos alimentos y los transforma en glucosa, molécula que es capaz de atravesar la pared intestinal y llegar a la sangre. Desde ahí, puede entrar en las células con la ayuda de la insulina y ser usada como energía inmediata. Pero también puede ser almacenada si las células no necesitan energía o no la pueden utilizar (lo que se llama resistencia a la insulina y que se explicará más adelante). El almacenamiento de la glucosa se puede hacer en forma de glucógeno (en el hígado y en los músculos) o en forma de grasa en el tejido adiposo.

			La utilización de la glucosa por parte de nuestras mitocondrias es muy rápida, de ahí que prioricemos siempre este sustrato energético si está presente en la sangre. En la naturaleza la glucosa venía en alimentos que eran un recurso meramente estacional y en pequeñas proporciones, ya que las frutas del Paleolítico eran más pequeñas y tenían mucha menos cantidad de glucosa que las frutas modernas, que son resultado de múltiples hibridaciones. El consumo era puntual, pero daba tal impulso al organismo que aprendimos a usarla de la forma más eficiente posible. Porque como no siempre hay fruta en el árbol ni miel en el panal, la naturaleza nos regaló otro combustible más denso y duradero: la grasa.

			
La grasa: el otro motor del metabolismo

			La grasa no fue parte de la dieta inicial humana, ya que basábamos nuestra alimentación en los frutos que conseguíamos cuando vivíamos en los árboles. Pero hace unos 2-3 millones de años algo cambió. Los humanos decidimos bajar de los árboles y comenzar a caminar y, en ese cambio, nos topamos con nuevos alimentos. En la adaptación al suelo comenzamos a comer carroña y a ingerir grasa en forma de médula ósea, grasa subcutánea u órganos de otros animales. La fisiología humana tuvo que adaptarse progresivamente para poder digerir, metabolizar y usar este nuevo tipo de alimento que no estaba presente en la dieta humana hasta ese momento. Resultó ser un superalimento humano, ya que la grasa es densa en nutrientes, estable y proporcionaba energía durante días sin necesidad de más ingestas. Sin que nadie nos lo explicara, los humanos sabíamos que era un combustible excelente y fue clave para sobrevivir en momentos del año en los que no había acceso a fruta, raíces o alimentos estacionales ricos en glucosa. Alguna de las adaptaciones clave en nuestra biología fueron el aumento en la secreción de bilis y, aunque la vesícula biliar ya existía, su presencia nos permitió aprovechar la grasa de forma más eficiente. Además, el intestino cambió sus proporciones. El delgado se alargó, permitiendo una absorción más eficiente de grasas, y el grueso se acortó, ya que dejamos de depender tanto de la fermentación vegetal. La microbiota también se adaptó y ganamos microbios capaces de tolerar y modular las grasas. Y como no podía ser de otra forma, apareció una mayor maquinaria enzimática para digerir y utilizar las grasas como sustrato energético. De hecho, la llamada betaoxidación de ácidos grasos en las mitocondrias, aunque requiere más oxígeno y es más lenta que la glucólisis, rinde mucho más ATP y agua a la célula. Las mitocondrias se adaptaron a este nuevo sustrato y con una sola molécula de ácido graso (ácido palmítico), tras pasar por el ciclo de Krebs y la cadena de transporte de electrones, se producen unas 106 moléculas de ATP (30-32 con la glucosa) y más agua metabólica. Este contraste puede resumirse de forma muy clara en la siguiente tabla:
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			Los ácidos grasos producen mucha más energía y más agua metabólica por molécula que la glucosa. Con la grasa las mitocondrias también producen luz infrarroja en forma de biofotones y es uno de los motivos por los cuales el cuerpo emite calor.

			La molécula energética clave no es la grasa, sino los ácidos grasos libres que la componen. Y estos nunca viajan solos, sino que se empaquetan en unas moléculas llamadas triglicéridos, formadas por tres ácidos grasos y un glicerol. De hecho, entre el 90 y el 95 % de la grasa que ingerimos viene en forma de triglicéridos, el resto está en forma de ácidos grasos libres, fosfolípidos o colesterol.

			Cuando ingerimos grasa, sus triglicéridos se descomponen en ácidos grasos simples y glicerol en el intestino delgado gracias a la bilis y a las enzimas pancreáticas. Estos ácidos grasos libres entran en el enterocito —﻿o célula intestinal﻿—, donde vuelven a empaquetarse en forma de triglicéridos. Luego se integran en unas estructuras llamadas quilomicrones que circulan por la sangre hasta llegar a los tejidos, como el músculo o el tejido adiposo. Allí, los triglicéridos se descomponen de nuevo en ácidos grasos libres, que pueden utilizarse como energía o almacenarse. Si hay demanda energética, se utilizarán como sustrato energético. Pero si no la hay o hay glucosa disponible, entonces se acumularán en el tejido adiposo, que es el almacén graso por excelencia, dentro de los adipocitos o células grasas. Así, si hay mucha glucosa circulando en la sangre, el cuerpo prioriza utilizar la glucosa y almacenar la grasa para utilizarla más adelante. Ese mecanismo está regulado por la insulina, que promueve el almacenamiento de grasa cuando la glucosa es abundante.

			Además del tejido adiposo, la grasa también se almacena en pequeñas cantidades en el músculo y en el hígado, para poder utilizarse de forma local cuando sea necesario. Cuando el cuerpo necesita energía y no hay glucosa disponible, los ácidos grasos viajan hasta las mitocondrias de las células donde se descomponen poco a poco, de ahí que sea el combustible ideal en momentos de ayuno, reposo o actividad física prolongada. Es nuestra batería de larga duración.

			Pero no es lo mismo usar la grasa que acabamos de comer que activar la grasa que llevamos semanas o meses acumulando. La grasa de la dieta puede usarse directamente si hay necesidad energética, pero, si no, se almacena. En cambio, usar la grasa almacenada (o lipólisis) requiere que el cuerpo active procesos hormonales específicos, porque es necesario que la insulina deje de dominar y que otras hormonas como la adrenalina o el glucagón (hormonas lipolíticas) tomen el relevo, algo que no ocurre fácilmente si hay glucosa disponible en sangre. En ese caso, el cuerpo sigue quemando glucosa y guarda la grasa como una opción secundaria. 

			Así que, aunque ambas grasas —﻿ingerida y almacenada﻿— producen energía de altísima calidad, la grasa acumulada es una reserva estratégica que no se toca a menos que las señales internas le digan al cuerpo que es momento de recurrir a ella. Es como tener una chimenea llena de leña, pero sin un mechero para encenderla. El combustible está ahí para cuando lo necesites, pero hay que abrir la puerta, que no siempre está abierta. Y hay un matiz importante. Quemar grasa no significa quemar la que está en tus reservas. La grasa que comes puede utilizarse enseguida como combustible, pero la acumulada solo entra en juego cuando hay escasez de glucosa en sangre y el entorno hormonal es el adecuado. Si esta situación se prolonga y realmente entras en estado de carencia, entonces los ácidos grasos son liberados de nuestras reservas y se utilizan como sustrato para la mayoría de las células del organismo. Sin embargo, el cerebro y los glóbulos rojos no pueden usar ácidos grasos directamente. Así que el hígado transforma parte de esos ácidos grasos en cuerpos cetónicos (acetoacetato, betahidroxibutirato, acetona). Estas moléculas sí atraviesan la barrera hematoencefálica y sirven como combustible al cerebro, además de complementar el uso de ácidos grasos en otros tejidos. A este proceso le llamamos cetogénesis, un modo especial que la evolución nos dio para sobrevivir días o semanas sin comida rica en glucosa, manteniendo al cerebro despierto y al cuerpo en marcha sin depender de la glucosa.

			Comprender esta diferencia es clave para entender cómo gestionamos la energía y cómo podemos aprender a movernos entre combustibles, en lo que se conoce como flexibilidad metabólica. Y la grasa no es el enemigo, sino que es el combustible ancestral que nos permitió sobrevivir cuando no había fruta ni fuego, el que mantenía el cuerpo caliente y en marcha durante el frío, el hambre o la migración. Aprendimos a usarla, a almacenarla y a alternarla. Porque al final, lo importante no es si comes grasa o glucosa, sino si tu cuerpo sabe cambiar de marcha cuando hace falta.

			Hoy, muchos cuerpos modernos han perdido esa capacidad de alternar combustibles y esto es algo que veo con mucha frecuencia en consulta. Se han quedado atascados en una única marcha, la de glucosa constante. Y eso ha cambiado no solo la forma en la que usamos la grasa, sino también la forma en la que respondemos al hambre, al frío, al esfuerzo o al descanso. El metabolismo ya no baila, se ha vuelto rígido. Pero no siempre fue así y vamos a entender por qué.

			
Las hormonas que regulan el interruptor

			Lo que durante cientos de miles de años fue una capacidad biológica básica —﻿cambiar sin esfuerzo entre grasa y glucosa como fuente de energía﻿— hoy se ha vuelto un privilegio fisiológico perdido. Nuestros ancestros cambiaban de combustible sin darse cuenta y en función de cómo surgía cada día ya que comían cuando podían, caminaban durante horas sin encontrar alimentos, ayunaban durante días si no había caza disponible y su cuerpo simplemente cambiaba de sustrato energético según la necesidad. Era un metabolismo adaptable, entrenado para sobrevivir, que sabía cuándo guardar y cuándo liberar.

			La capacidad que tenemos de alternar entre glucosa o grasa como fuente de energía no depende solo de lo que comemos, sino de un delicado sistema de señales hormonales que actúan como interruptores metabólicos. Son como los directores de orquesta, que indican a las células qué combustible deben utilizar en cada momento. Estas hormonas no trabajan de forma aislada, sino en diálogo constante y su equilibrio es lo que permite que el cuerpo se mantenga flexible, eficiente y adaptado a cada contexto. 

			
				
					Mapa rápido de los interruptores hormonales más relevantes

					•Insulina, la llave que deja entrar la glucosa a la célula y activa el «modo almacenamiento».

					•Glucagón, que abre el depósito en ayuno, liberando glucosa y grasa.

					•Adrenalina, la alarma inmediata, que moviliza energía instantánea.

					•Cortisol, el gestor de emergencias largas, útil a corto plazo, bloqueante si se cronifica.

					•Leptina, que desde la grasa avisa: «Tenemos reservas, no busques más comida».

					•Ghrelina, que es la hormona del hambre y dice: «Busca comida».

					•Adiponectina, la hormona de la grasa sana que mejora la insulina y facilita quemar energía.

				
			

			A continuación, te explico el funcionamiento de cada una:

			— Insulina, la gran protagonista. Esta hormona es probablemente la más conocida cuando hablamos de metabolismo y es sin duda la más importante. Se trata de la llave maestra que permite la entrada de la glucosa a las células y que se secreta en el páncreas —﻿concretamente en las células beta﻿— en respuesta a la presencia de glucosa en sangre. Pero su función no se limita a repartir la glucosa y dar acceso a las células a la misma para producir energía, sino que es considerada la hormona anabólica por excelencia. Esto significa que promueve el almacenamiento, diciéndole al cuerpo: «Hay energía disponible, guárdala». Por esta razón, cuando la insulina está elevada, el cuerpo entra en «modo acumulación», guardando glucosa en forma de glucógeno en el hígado y en los músculos. Y cuando hay un exceso energético sostenido, también favorece la conversión de ese exceso de glucosa en grasa, a través de un proceso que se denomina lipogénesis de novo. Esto es clave para entender su papel en el sobrepeso y en los problemas metabólicos modernos.

			Además, al mismo tiempo, esta hormona bloquea el uso de grasa como combustible. De hecho, una de sus principales funciones es la de inhibir la lipólisis. Cuando la insulina domina, la grasa se acumula, no se quema. Ahora bien, la insulina no solamente se activa por ingerir alimentos con glucosa, sino que también puede elevarse por otras señales. Por ejemplo, el cortisol (hormona del estrés), promueve la liberación de glucosa a la sangre, con el objetivo de ofrecer energía rápida a los músculos y al corazón, en caso de tener que huir o luchar. Esa glucosa liberada puede activar una liberación de insulina, incluso en ayuno. Lo mismo ocurre cuando nos exponemos a luz artificial de noche, que desorienta al reloj biológico y altera los ritmos circadianos implicados en la regulación de insulina. En otras palabras y como se verá a lo largo de este libro, no es necesario consumir glucosa para que se active el sistema glucémico. Basta con estrés, mal descanso, desequilibrios en la microbiota o un mal entorno de luz para detonarlo.

			Por eso, más que pensar en calorías o en la glucemia del tipo de alimentos que ingieres, antes hay que pensar en señales. Porque la insulina no solo responde a lo que comes, sino también a cómo decides vivir. Y mientras ella gobierne, la grasa seguirá bajo llave.

			— Glucagón, el mensajero del ayuno. Si la insulina es la encargada de guardar, el glucagón es el que avisa de que ha llegado la hora de usar la energía almacenada. Esta hormona también se secreta en el páncreas, pero en células diferentes, en las células alfa. Es un interruptor que se activa cuando descienden los niveles de glucosa en sangre para liberar energía. Así, cuando el cuerpo detecta que no hay entrada de glucosa, lo que puede ocurrir en momentos de ayuno, entre comidas o en ejercicio prolongado, se activa el glucagón. Esta hormona favorece la liberación de glucosa a partir del glucógeno hepático. Pero si la necesidad es sostenida en el tiempo y las reservas de glucógeno se agotan, entonces se activará la liberación de grasa acumulada en el organismo. Se trata de la lipólisis o degradación de triglicéridos del tejido adiposo para liberar ácidos grasos libres, que viajarán hasta las células y entrarán en las mitocondrias para su betaoxidación.

			Además, el glucagón se encarga de mantener los niveles de glucosa estables en sangre cuando no hay ingesta de glucosa y lo hace a través de la gluconeogénesis. Se trata de la síntesis de moléculas de glucosa a partir de otros compuestos, como aminoácidos o glicerol. Porque mantener los niveles de glucosa estables en sangre no es un simple capricho del cuerpo, es una prioridad evolutiva. Por un lado, hay órganos que necesitan glucosa sí o sí, como los glóbulos rojos, que no tienen mitocondrias y, por tanto, solo pueden producir energía a partir de la glucosa. También el cerebro sigue dependiendo parcialmente de la glucosa, aunque existan cuerpos cetónicos, sobre todo en momentos de alta demanda cognitiva o estrés. Por otro lado, los niveles de glucosa en sangre están vinculados a la presión osmótica y al equilibrio del pH de la sangre. Una glucemia elevada o demasiado baja puede alterar el equilibrio interno del organismo y tener consecuencias graves. De ahí que hayamos desarrollado mecanismos para mantenerla dentro de un rango muy estrecho y que el glucagón tenga un papel fundamental en esta regulación. Un nuevo ejemplo de que no necesitamos consumir glucosa para tenerla. Nuestro cuerpo, con las señales hormonales correctas, sabe producirla y conservarla.

			— Adrenalina y cortisol: las hormonas de la emergencia. Mientras la insulina y el glucagón son las hormonas que regulan el metabolismo en el día a día, la adrenalina y el cortisol entran en escena en momentos específicos y necesarios, especialmente cuando el cuerpo necesita energía de forma inmediata. Se trata de dos hormonas que están íntimamente ligadas al sistema nervioso y al estrés y que también se encargan de regular qué combustible se utiliza y cuándo se utiliza. La adrenalina es una hormona que se libera cuando existe un estrés agudo, en situaciones de alerta o incluso cuando hay ejercicio físico intenso. Cuando suben los niveles de esta hormona, el cuerpo entiende que algo importante está pasando y que hay que salir corriendo o activarse al máximo. Así, esta hormona promueve la liberación de glucosa en el hígado y la movilización de ácidos grasos desde el tejido adiposo, elevando los niveles de glucosa en sangre, bloqueando el proceso digestivo, dilatando las pupilas y encendiendo la maquinaria muscular. Su mensaje es alto y claro: «Usa todo lo que tengas disponible ahora mismo». Sin duda es la hormona que rige el acceso a energía en situaciones de alarma. Por su parte, el cortisol, tiene un papel de gestión de las emergencias sostenidas. Se secreta en las glándulas suprarrenales en respuesta al ayuno prolongado, al estrés y a los ritmos circadianos alterados. Su efecto también es similar, estimulando la glucemia en sangre, ya que favorece la producción de moléculas de glucosa en el hígado (gluconeogénesis) y, si la situación lo requiere, también libera ácidos grasos. Pero a diferencia de la adrenalina, esta hormona actúa más lentamente y en tiempos más prolongados. Si su presencia se mantiene en el tiempo podría llevar a metabolismos rígidos dependientes de la glucosa y con niveles altos de insulina, lo que dificulta el uso de la grasa como sustrato. Por esta razón es una hormona con dos caras: necesaria para la vida, pero peligrosa si no sabes apagarla.

			— Leptina y ghrelina: los sensores del estado energético. En esta combinación de hormonas, hay sensores fundamentales que avisan al cuerpo de si hay suficiente energía o si hay que buscar alimento, porque la energía falta. Los más conocidas son la leptina y la ghrelina. La leptina es una hormona que se produce en el tejido adiposo, es decir, en las células que acumulan nuestra grasa, y le da al cerebro la información de cuánta grasa hay almacenada. Cuando los depósitos de grasa están llenos, la leptina se secreta y viaja al cerebro, donde le informa de que hay energía suficiente. Su presencia tiene como objetivo frenar el apetito y fomentar el gasto energético. Sin embargo, y como se explicará más adelante, muchas personas desarrollan lo que llamamos resistencia a la leptina. Esto significa que, aunque haya mucha grasa acumulada, el cerebro no lo percibe y sigue pensando que hay escasez, por lo que la apetencia por comer sigue activa. La ghrelina, en cambio, se libera en el estómago cuando hay vacío. Es la hormona del hambre, que aumenta antes de las comidas y disminuye cuando comenzamos a alimentarnos. Aunque el papel de estas hormonas no afecta directamente a la utilización del combustible por parte de las células, sí influye en los patrones de hambre y saciedad y, por tanto, en las decisiones que tomamos sobre cuándo y cuánto comer. Como veremos en este libro, comer solamente si existe hambre real es una pieza clave para sostener la salud meta­bólica.

			— Adiponectina: la guardiana de la sensibilidad. Esta hormona también se produce en el tejido adiposo pero, a diferencia de la leptina, su mensaje no es sobre cuánta grasa tenemos, sino sobre cómo usamos la energía. La adiponectina mejora la sensibilidad a la insulina, facilita que las células capten glucosa y promueve que la grasa se oxide en lugar de acumularse. Además, calma la inflamación de bajo grado que suele acompañar al exceso de grasa. Lo paradójico es que, cuanto más tejido adiposo acumulamos, menos adiponectina producimos, entrando en un círculo vicioso: más grasa, menos sensibilidad, más inflamación.

			Además de estas hormonas encargadas de encender o apagar el uso de grasa o glucosa, existen otras como las tiroideas, que actúan modulando la velocidad general del metabolismo y que se verán más adelante en el libro. También veremos otros sistemas más profundos, como el eje melanocortínico, que también participan en esta orquesta hormonal, regulando el apetito, la energía vital y el peso corporal en respuesta a estímulos externos, como es la luz solar.
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			¿De dónde sale la grasa que acumulamos?

			La grasa que se almacena en tu cuerpo no siempre viene directamente de la grasa que comes. Su origen depende del tipo de comida que ingieres y del entorno hormonal que se genera en ese momento. Así, el cuerpo puede acumular grasa desde dos vías principales: a partir de la grasa ingerida, si no hay demanda energética y la insulina está elevada; o a partir de la glucosa, si hay un exceso, que se transforma en grasa nueva (lipogénesis de novo).

			Cómo responde el cuerpo según lo que comemos:

			Escenario 1: Solo grasa (sin glucosa):

			•Insulina muy baja, por lo que no bloquea la oxidación de grasa. 

			•El cuerpo puede usar esa grasa como energía.

			•Si hay equilibrio energético o ayuno, no se almacena.

			•Ejemplo: ayuno con café y alimentos ricos en MCT (triglicéridos de cadena media), como el coco, o una comida solo con sardinas o aguacate.

			Escenario 2: Grasa y algo de glucosa (comida real):

			•Se eleva algo la insulina, se puede usar tanto glucosa como grasa. Parte de la glucosa se usa, parte de la grasa también.

			•Si hay excedente energético, puede almacenarse algo de grasa.

			•Ejemplo: carne con boniato, huevos con fruta o arroz con aguacate.

			Escenario 3: Grasa y mucha glucosa (ultraprocesados):

			•Insulina alta, que bloquea completamente la quema de grasa.

			•La grasa de la comida se almacena directamente.

			•El exceso de glucosa también puede almacenarse. El resultado es que el cuerpo acumula por duplicado.

			•Ejemplo: croissants, pizzas industriales, helado o galletas.

			Escenario 4: Solo glucosa (sin grasa):

			•El cuerpo prioriza usar esa glucosa como energía.

			•Si hay exceso, se almacena primero como glucógeno.

			•Si el exceso es grande y sostenido, el cuerpo fabrica grasa (lipogénesis de novo).

			•Ejemplo: zumos, refrescos, pan blanco, cereales, fruta muy dulce en exceso. 

			En resumen, no es solo la grasa que comes, son el entorno hormonal y el tipo de comida lo que determina si la almacenas, la usas o incluso la fabricas tú mismo.

			

				Todas estas hormonas no trabajan de forma aislada, sino que actúan como un sistema dinámico que responde al entorno, a la comida, a la luz, al movimiento, al estrés y al descanso. Son los interruptores que permiten a tu cuerpo decidir qué energía utilizar en cada momento. El problema es que este perfecto sistema ha empezado a fallar en el humano moderno. Las señales ya no se reciben con claridad y el cuerpo pierde la facilidad y capacidad para cambiar de sustrato energético. 

			Cuando estas señales maestras se distorsionan, aparecen dos bloqueos silenciosos que están detrás de la mayoría de los problemas metabólicos actuales: la resistencia a la insulina y la resistencia a la leptina. Son las dos caras de la misma moneda y entenderlas es clave para comprender cómo hemos perdido la flexibilidad metabólica.

			¿Facilidad para acumular grasa y dificultad para perderla? Se llama «resistencia a la insulina»

			La resistencia a la insulina es uno de los grandes bloqueos silenciosos que alteran nuestro metabolismo. Esta hormona actúa como la llave que abre la puerta de la glucosa en las células, permitiendo que puedan utilizarla y reduciendo así sus niveles en sangre. También es la señal para almacenar el exceso de glucosa, transformándola en reservas que el cuerpo podrá usar en momentos de escasez. Cuando esta señal deja de funcionar bien, todo el sistema energético se ve afectado.

			La resistencia a la insulina aparece cuando las células dejan de responder de forma eficiente a esta llave. Es como si el cerrojo se hubiera oxidado. La insulina sigue intentando abrir la puerta, pero cada vez necesita más copias de la llave para lograrlo. Como la glucosa permanece en la sangre, el páncreas responde produciendo aún más insulina. Esa hiperinsulinemia sostenida, lejos de solucionar el problema, impide acceder a la grasa como combustible, mantiene el cuerpo en un estado inflamatorio crónico y bloquea las vías de reparación. En este escenario, la glucosa se acumula en sangre, las células siguen hambrientas y deshidratadas —﻿incapaces de producir agua mitocondrial﻿— y el único destino posible para ese exceso es transformarlo en grasas.

			Este fenómeno no tiene por qué ser siempre patológico. De hecho, es un mecanismo adaptativo que permite mantener los niveles de glucosa más elevados en sangre en momentos en los que así se necesita. Un ejemplo es un proceso infeccioso, durante el cual mantener más glucosa en sangre permite sostener a un sistema inmune en guerra. También se da durante la gestación o la lactancia, para favorecer la llegada de glucosa al bebé o a la leche materna. Incluso vemos este proceso en situaciones puntuales de estrés o en periodos cortos de inflamación. En todos estos casos, la resistencia es puntual, controlada y cumple una función específica. En todos ellos el objetivo es bloquear el acceso a la glucosa a las células que lo necesitan menos y priorizando órganos que lo puedan necesitar más en ese momento. Así, el cuerpo reduce temporalmente la sensibilidad a la insulina en músculos, hígado y tejido adiposo para que la glucosa se reserve para el cerebro, el sistema inmune o el feto. Es una forma de evitar competencia por el combustible energético por excelencia.

			El problema llega cuando activamos esta vía cada día, durante meses y años, sin que haya motivo real y en un contexto de vida sedentaria. Esto ocurre por un abuso de situaciones glucémicas. Cada vez que suben los niveles de glucosa en sangre, el cuerpo se ve obligado a liberar insulina para abrir la puerta de las células. Pero cuando este mecanismo se activa múltiples veces al día durante años, la célula se va volviendo más sorda a esa señal de la insulina y deja de abrir sus puertas. Es lo que se llama pérdida de la sensibilidad a la insulina. Hoy, el exceso constante de azúcares y harinas refinadas, la falta de actividad física, el estrés crónico, la luz artificial por la noche, la exposición a tóxicos y los desequilibrios en la microbiota intestinal han convertido lo que antes era una respuesta puntual en un estado crónico y dañino. El cuerpo vive creyendo que siempre hay una emergencia. Así, mantiene la glucosa circulando, las células hambrientas y la inflamación encendida. Esa es la resistencia a la insulina patológica, un bloqueo silencioso que desgasta poco a poco tu motor metabólico.

			La resistencia a la insulina no es solo tener elevada la glucosa en sangre. Es una ruptura en el diálogo interno del cuerpo, un cortocircuito en la comunicación hormonal que lo obliga a vivir en un modo continuo de almacenamiento, quemando energía de forma torpe y manteniendo encendida la llama de la inflamación. Es silenciosa, pero no inocente, desgasta poco a poco todos los sistemas, desde el metabolismo hasta el cerebro.

			Y lo más preocupante es que esta alteración rara vez viaja sola. Los niveles elevados de insulina de forma sostenida abren el camino a otro bloqueo hormonal igual de silencioso, la resistencia a la leptina. Si la insulina regula la entrada de glucosa en la célula, la leptina regula cuánto combustible consumimos y gastamos. Cuando ambas dejan de escucharse, el cuerpo pierde la brújula que regula el hambre, la saciedad y el gasto energético. Es el escenario perfecto para quedar atrapados en un bucle de hambre constante y dificultad para quemar grasa.

			
			Consecuencia de la resistencia a la insulina

			Cuando este bloqueo se vuelve crónico, las consecuencias se sienten en todo el cuerpo:

				•Hiperinsulinemia crónica. Mantiene al cuerpo en modo almacenamiento, impidiendo el acceso a la grasa como combustible. Esto además favorece la inflamación crónica y bloquea procesos de reparación celular.

			•Hiperglucemia sostenida. La glucosa elevada daña los vasos sanguíneos, nervios y tejidos, favoreciendo el envejecimiento acelerado.

			•Aumento de la grasa abdominal y visceral. La insulina elevada dirige el exceso de energía hacia el tejido adiposo, sobre todo a la zona abdominal, ya que es una región más activa y proinflamatoria.

			•Fallos en el control del apetito. Las subidas y bajadas de glucosa generan ganas constantes de comer y antojo por alimentos dulces y glucémicos.

			•Riesgo metabólico. Aumenta el riesgo de sufrir síndrome metabó­lico, diabetes tipo 2, hipertensión, dislipemia y enfermedad cardiovascular.

			•Riesgo cerebral. Genera una reducción en la captación de glucosa en el cerebro, afectando a la memoria, concentración y al estado de ánimo.

			•Resistencia secundaria a otras hormonas. Favorece la resistencia a la leptina, a la hormona del crecimiento y altera la señalización de las hormonas sexuales.

			

				¿Hambre constante? Se llama «resistencia a la leptina»

			La leptina es la hormona guardiana de las reservas, ya que decide cuánta energía usar y cuándo dejar de comer. La producen las células de grasa, convirtiendo al tejido adiposo en un órgano endocrino con voz propia. Su misión es enviar al cerebro la señal de que hay suficiente energía, lo que genera saciedad. El mensaje es claro: «Tenemos depósitos, no necesitas seguir ingiriendo ni buscar más comida». 

			Evolutivamente este sistema era perfecto. Cuando las reservas de grasa aumentaban, también lo hacía la leptina, lo que reducía el apetito e incrementaba el gasto energético. Por el contrario, cuando las reservas bajaban, la leptina caía, el hambre subía y el gasto se reducía para conservar energía. Así, en tiempos de abundancia no almacenábamos sin límite, y en tiempos de escasez, entrábamos en «modo ahorro» para sobrevivir.

			Hoy, este sistema está roto. Por más grasa que tengamos, el cerebro cree que estamos en momentos de escasez. Esto ocurre por una sobreexposición constante a la señal de leptina —﻿fruto de un exceso de grasa corporal y comida abundante todo el año﻿—, que satura los receptores y apaga su respuesta.

			La inflamación crónica del hipotálamo, fruto de dietas inflamatorias, de un estilo de vida sedentario, del exceso de luz artificial, del estrés sostenido o del poco sueño, entre otros, distorsionan aún más la señal. Y los niveles altos de insulina de forma crónica interfieren con su voz. A todo esto se suma que ciertos de­sequilibrios de la microbiota —﻿como la presencia de ciertos parásitos, hongos o bacterias oportunistas﻿— pueden secuestrar nuestras señales de hambre, empujándonos a buscar los alimentos que ellos mismos necesitan para prosperar.

			El resultado final es que el cerebro está desconectado de sus reservas y, aunque la leptina esté elevada, el cerebro actúa como si estuviera en hambruna, con los depósitos completamente llenos. Esto dispara un apetito constante —﻿sobre todo por alimentos densos y dulces﻿— y reduce el impulso de moverse para ahorrar energía. Desde una perspectiva evolutiva, es el peor de los mundos. Un sistema diseñado para sobrevivir en la escasez, funcionando como si estuviéramos en crisis, pero en un entorno de abundancia permanente.

			
			Mapa del fallo metabólico

			1. Resistencia a la insulina

			•Qué es: Las células no responden bien a la insulina, el páncreas produce más hormona, lo que genera una hiperinsulinemia crónica.

			•Marco evolutivo: Se activaba puntualmente en infecciones, gestación, lactancia, estrés o ayunos, para reservar glucosa al cerebro, el sistema inmune o el bebé.

			•Ahora: Se activa varias veces al día por dieta glucémica, estrés crónico, luz nocturna, sedentarismo o desequilibrios en la microbiota.

			•Consecuencia: La glucosa no entra bien en las células, pero estas tampoco pueden acceder a la grasa, lo que lleva a carencia de energía e inflamación.

			•Efecto: El cuerpo queda bloqueado en modo almacenamiento.

			Conduce a…

			2. Resistencia a la leptina

			•Qué es: El cerebro deja de escuchar la señal de la leptina y no percibe que hay reservas de sobra.

			•Marco evolutivo: Ayudaba a conservar energía en entornos de comida escasa y motivaba a buscar alimento.

			•Ahora: La comida ultraprocesada, muy palatable y abundante, mantiene al cerebro ciego a la leptina, haciendo que comamos aunque tengamos reservas.

			•Consecuencia: Hambre constante, mayor ingesta de alimentos con gasto energético reducido.

			•Efecto clave: Se perpetúa con la hiperinsulinemia y el modo almacenamiento.

			Ambas juntas generan…

			3. Pérdida de la flexibilidad metabólica

			•El cuerpo pierde la capacidad de alternar entre glucosa y grasa como combustible.

			•Se quema energía de forma torpe, se acumula grasa, aumenta el riesgo metabólico y baja la vitalidad. 

			
				

El cuerpo tiene energía de sobra, pero no puede usarla bien ni regular su consumo. Vive atrapado en modo almacenamiento, con hambre constante y sin acceso al depósito de grasa. No es falta de voluntad, es biología desajustada. Pero entenderla es el primer paso para volver a encender el motor.

			
			¿Por qué el metabolismo no es solo cuestión de peso?

			La enfermedad metabólica no siempre se ve en la báscula. Puede estar presente en personas delgadas y es la base silenciosa de la mayoría de las enfermedades modernas:

			•Enfermedades cardiovasculares (infarto, ictus).

			•Diabetes tipo 2 y síndrome metabólico

			•Deterioro cognitivo y demencias.

			•Ciertos tipos de cáncer.

			•Enfermedad del hígado graso no alcohólico.

			•Patologías autoinmunes.

			•Trastornos hormonales como SOP, endometriosis o infertilidad.

			Cuando tu metabolismo pierde flexibilidad, tu organismo vive en un estado de inflamación crónica de bajo grado, con señales hormonales alteradas y una menor capacidad de reparación celular. Este terreno es el caldo de cultivo perfecto para que, con el tiempo, aparezcan estas enfermedades.

			Recuperar un metabolismo sano no es solo «verse mejor», sino blindar tu salud a largo plazo.

			

				
La pérdida de la flexibilidad metabólica

			En la actualidad, miles de personas no logran pasar más de tres horas sin ingerir alimentos. Se irritan si no comen, sufren picos y bajones de energía, acumulan grasa que no pueden utilizar y viven atrapadas en un círculo metabólico rígido, como si su motor solamente pudiera usar un solo combustible: la glucosa. Somos, sin darnos cuenta, una sociedad glucodependiente.

			Esto no siempre fue así. Durante cientos de miles de años, nuestro metabolismo cambiaba de combustible sin esfuerzo, alternando entre glucosa o grasa según las necesidades del momento. Esa capacidad de adaptarse y elegir el sustrato energético más conveniente se conoce como flexibilidad metabólica. Perderla es, sin duda, uno de los mayores problemas de salud del mundo moderno. 

			El cuerpo siempre prioriza la glucosa como combustible si está disponible. Lo hace porque es más rápida de usar y porque su exceso en sangre puede ser peligroso. Cuando hay demasiada glucosa circulando, esta se une a proteínas y otras estructuras del organismo caramelizándolas, en un proceso denominado glicación, dañándolas de forma irreversible. Este fenómeno está detrás del envejecimiento prematuro de tejidos, de las lesiones en los vasos sanguíneos o de pérdida acelerada de neuronas, entre muchos otros problemas. Para evitarlo, el cuerpo cuenta con mecanismos muy ágiles que permiten usar la glucosa disponible o acumularla si está en exceso. Y, como ya hemos visto, mientras haya glucosa —﻿y, por tanto, insulina﻿—, el cuerpo no podrá acceder a la grasa como fuente de energía. El resultado es que la grasa se acumula y no se utiliza, favoreciendo el aumento de peso y de tejido adiposo.

			Pero esta historia no va solo de elegir un combustible. También implica cambiar de modo metabólico. Cuando predomina la insulina, el cuerpo activa su «modo constructor» (o anabólico) a través de una ruta maestra llamada mTOR (siglas de mammalian Target of Rapamycin), que podemos imaginar como un interruptor que ordena almacenar, fabricar, crecer. Este modo favorece el crecimiento, la síntesis de proteínas y el almacenamiento de energía. Son procesos muy necesarios para el organismo, pero también están asociados a un mayor estado inflamatorio, ya que el cuerpo está centrado en construir y acumular, no en reparar. En cambio, cuando la glucosa escasea y la insulina baja, el control pasa a otra ruta clave llamada AMPK (AMP-Activated Protein Kinase), mediada por el glucagón, que da la orden contraria, es decir, obtener energía de las reservas, reparar, limpiar. En este modo se activan rutas catabólicas (de degradación), que priorizan el uso de las reservas y ponen en marcha los procesos relacionados con la reparación celular, el reciclaje de componentes dañados (autofagia) y reducción de la inflamación. 

			Son dos modos distintos de funcionamiento, igual de necesarios y que deberían alternarse de forma natural. La alternancia entre ambos es lo que llamamos flexibilidad metabólica. El problema aparece cuando quedamos atrapados de forma crónica en el modo anabólico, con insulina elevada casi todo el tiempo. Esto no solo bloquea la quema de grasa y la reparación celular, sino que favorece un terreno metabólico inflamatorio que, mantenido en el tiempo, de­semboca en lo que hoy conocemos como síndrome metabólico y la pérdida de la flexibilidad metabólica.

			El síndrome metabólico no es una única enfermedad, sino un conjunto de alteraciones que se potencian entre sí y elevan drásticamente el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular, hígado graso, deterioro cognitivo y otros trastornos. Sus criterios incluyen la combinación de grasa abdominal, hipertensión, niveles elevados de glucosa, triglicéridos altos y colesterol HDL bajo. En otras palabras, un metabolismo permanentemente inclinado hacia el almacenamiento y la inflamación, incapaz de adaptarse y cambiar de combustible cuando la situación lo requiere.

			Hoy vivimos en un escenario donde la mayoría de las personas libera insulina casi de forma constante. Y esto nos lleva a preguntarnos ¿cuál es la causa? Se trata de un problema de salud muy reciente en términos evolutivos. Si miramos nuestra historia, hay varios hitos que parecen haber ido debilitando esta capacidad intrínseca de los humanos. Casi todos están relacionados con la forma en la que hemos modificado nuestro entorno y la alimentación en muy poco tiempo.

			Todo comenzó hace 10 000 años con la revolución agrícola. La agricultura nos permitió dejar de depender de aquello que la naturaleza nos daba, para tener acceso estable y permanente a carbohidratos como los cereales y las legumbres, fuentes directas de glucosa. Pasamos de un patrón de alimentación más irregular a uno más constante, reduciendo los ayunos prolongados y los periodos de escasez. Aun así, seguían existiendo frenos naturales que protegían la flexibilidad metabólica y evitaban los problemas modernos de sobrepeso y obesidad. Los carbohidratos no eran refinados, sino granos integrales y tubérculos, con mucha fibra y poco índice glucémico. Además, su disponibilidad era estacional y local. La demanda energética diaria seguía siendo muy alta, ya que el trabajo agrícola o el transporte a pie requerían un esfuerzo físico constante. La microbiota era diversa y cuidaba de nuestra salud metabólica. Pero, además, incluso en épocas agrícolas había periodos de escasez: malas cosechas, fenómenos naturales, plagas o inviernos duros. Por lo que era necesario seguir utilizando la grasa como combustible con regularidad. Y aunque con el paso del tiempo surgieron civilizaciones y ciudades más complejas, con sistemas de alimentación más sofisticados, la vida seguía siendo natural, en contacto con la tierra, con el sol, con la oscuridad. El metabolismo seguía entrenado para usar grasa por las demandas físicas, la microbiota y la estacionalidad.

			Fue a finales del siglo xix, con la Segunda Revolución Industrial, cuando comenzó el deterioro metabólico que hoy nos asedia. No fue por un único motivo, sino por un conjunto de cambios profundos en muy poco tiempo. Con la mecanización, apareció el trabajo sedentario. Con la bombilla, la prolongación del día de forma artificial y la vida en interiores, lejos del sol. Con la luz en el hogar, se alteró por completo la señal natural que indica al cuerpo cuándo debe acumular y cuándo debe reparar. Con el apogeo de la industria en el siglo xx, la producción de alimentos en masa los hizo más económicos y accesibles que nunca. Este fenómeno se intensificó con la agricultura y ganadería intensivas, donde comer mucho deja de ser un lujo para convertirse en una norma. 

			En las décadas de 1970 y 1980 llegó un golpe clave: la pirámide nutricional, impulsada por la propia industria del cereal y diseñada para fomentar el consumo de estos alimentos ricos en glucosa y bajos en grasa, en un contexto con claros intereses económicos. Con una evidencia muy limitada, se alteró la forma en la que nos alimentábamos, alejándonos de la grasa, nuestro gran combustible energético y que hasta entonces nunca había sido un problema para los humanos. A esto se sumó, por primera vez en la historia, la aparición de aceites refinados baratos, grasas adulteradas como la margarina y alimentos ultraprocesados llenos de ingredientes desconocidos para nuestra biología. La industria de los aditivos y la química de síntesis trajo consigo pesticidas y agrotóxicos para las plantas cultivadas en tierras sobreexplotadas. Paralelamente comenzó la guerra contra los microbios. La obsesión por desinfectar nuestros hogares, nuestros cuerpos y hasta el aire que respiramos, unida al abuso de los antibióticos, fueron degradando década tras década a esa comunidad de microbios que protegía nuestro metabolismo. Esto no solo favoreció el sobrepeso, sino también el auge de las alergias o las intolerancias a alimentos que antes jamás habían sido un problema real para los humanos.

			Hacia finales del siglo xx se instaló en nuestra sociedad una nueva consigna: no pasar hambre nunca. Así comenzó la era de los snacks, las máquinas de vending, los desayunos azucarados y la costumbre de comer cada tres horas. La comida empezó a venderse a todas horas y en cualquier lugar. A este cambio alimentario se sumó un nuevo enemigo: el estrés crónico con la vida acelerada, la hiperconectividad, la contaminación electromagnética, las pantallas y la luz artificial dañina, que pueden contribuir a desajustar nuestros ritmos circadianos. El consumismo también ha hecho su parte. Se nos ha convencido de que comprar mucho es sinónimo de felicidad, llenando nuestros armarios de ropa sintética que libera sustancias que alteran las hormonas o comprando cosméticos cargados de disruptores endocrinos, que favorecen el aumento de grasa corporal. Hoy vivimos tiempos hipercalóricos e hipolumínicos, con demasiada energía y muy poca luz natural, dos señales contradictorias para un metabolismo que evolucionó con abundancia de luz solar y escasez de alimento, no al revés. La disbiosis intestinal es generalizada por la presencia continua de pesticidas, antimicrobianos y dietas pobres en fibra real. Todo esto ocurre en un contexto de alta carga tóxica ambiental, rodeados de metales pesados y químicos que pueden alterar nuestras hormonas.

			Como ves, no hay una sola causa. La pérdida de la flexibilidad metabólica es la consecuencia de un choque brutal entre una biología forjada durante millones de años y un entorno que, en apenas unas décadas, ha cambiado más que en toda la historia previa de la humanidad. Nuestro cuerpo sigue siendo el de un cazador-recolector que se movía bajo el sol, que ayunaba sin miedo, que alternaba entre la abundancia y la escasez, que vivía en contacto con la tierra y dormía bajo las estrellas. Pero lo hemos encerrado entre paredes, lo hemos alimentado sin pausa y lo hemos privado de sus ritmos naturales. Este cambio ha sido repentino, agresivo y, en muchos casos, invisible para nosotros. Y, sin embargo, sus huellas están en la fatiga, en la inflamación silenciosa, en la dependencia de la glucosa, en la incapacidad para activar la reparación profunda que nos mantuvo alejados de la enfermedad metabólica durante toda nuestra existencia. 

			 Este libro nace para que comprendas qué hay detrás de ese bloqueo y, sobre todo, para que recuperes el motor original que llevas dentro. Porque tu biología no está rota, solo está esperando que le devuelvas el entorno para el que fue diseñada.

			
			¿He perdido mi flexibilidad metabólica?

			Si te reconoces en tres o más de estos puntos, ya sean síntomas cotidianos o parámetros objetivos, es probable que tu metabolismo haya perdido su flexibilidad.

			Síntomas y señales cotidianas:

			•Necesidad de picar entre comidas, a media mañana o a media tarde, para poder rendir.

			•Irritabilidad, nerviosismo o dolor de cabeza si se retrasa una comida.

			•Somnolencia después de comer.

			•Picos y bajones de energía a lo largo del día.

			•Acumulación de grasa abdominal, incluso con una dieta saludable.

			•Dificultad para perder peso, pese a entrenar o comer menos.

			•Apetencia por dulce y carbohidratos refinados.

			•Sensación de hipoglucemia, sin que sea real (analítica normal).

			•Falta de energía y dificultad para entrenar en ayunas.

			•Inflamación crónica de bajo grado: dolores articulares, piel apagada, digestiones pesadas.

			Parámetros objetivos:
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