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  La información contenida en este libro se basa en las investigaciones y experiencias personales y profesionales del autor y no debe utilizarse como sustituto de una consulta médica. Cualquier intento de diagnóstico o tratamiento deberá realizarse bajo la dirección de un profesional de la salud.




  La editorial no aboga por el uso de ningún protocolo de salud en particular, pero cree que la información contenida en este libro debe estar a disposición del público. La editorial y el autor no se hacen responsables de cualquier reacción adversa o consecuencia producidas como resultado de la puesta en práctica de las sugerencias, fórmulas o procedimientos expuestos en este libro. En caso de que el lector tenga alguna pregunta relacionada con la idoneidad de alguno de los procedimientos o tratamientos mencionados, tanto el autor como la editorial recomiendan encarecidamente consultar con un profesional de la salud.
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  PRÓLOGO




  El número de personas con enfermedades crónicas está aumentando rápidamente en los Estados Unidos. Se prevé que para el año 2030 a cerca de la mitad de toda la población se le diagnosticará algún tipo de enfermedad crónica. Esto tiene varias consecuencias. En primer lugar, significa que hay más personas que están enfermando a una edad más temprana. En segundo lugar, se prevé que para 2044 el coste de Medicare y Medicaid * para tratar estas condiciones crónicas superará a todos los impuestos recaudados por el gobierno estadounidense. Es más, las enfermedades crónicas más comunes son las autoinmunes, en las que el cuerpo, en un esfuerzo por protegerse, se ataca a sí mismo.




  ¿Cómo vamos a tratar con esto como comunidad? La respuesta es que la salud no se genera en el consultorio del médico. La salud se genera donde vivimos, en las cocinas en las que cocinamos y en donde comemos. Creo firmemente que el tenedor es la herramienta más poderosa de que disponemos para transformar nuestra salud, y sé que mi amigo y colega el doctor Tom O’Bryan está de acuerdo.




  Hoy en día sabemos que los alimentos que durante toda la vida se nos ha aconsejado que comamos, y que muchos consumimos a diario, en realidad nos hacen daño. Entre dichos alimentos se encuentran los productos elaborados con trigo, el azúcar, los lácteos y las grasas procesadas comercialmente. Cuando entendemos esto, cambia nuestra relación con los alimentos que consumimos, y nos sentimos mejor. Esta obra nos ofrece esa enseñanza.




  La comunidad médica tradicional, es, en parte, responsable de los problemas de salud que sufren millones de personas. Al sugerir que la respuesta a la lucha contra la obesidad era una dieta baja en grasas, les estábamos diciendo a nuestros pacientes que comieran pasta integral, pan y margarina. Sin embargo, con el transcurso de los años, descubrimos que, en realidad, ese consejo estaba equivocado, ya que sucedía justo lo contrario. La dieta baja en grasas no era la cura para la epidemia de obesidad, sino su causa principal. Yo llamo al resultado diabesidad.




  Ahora sabemos que comer alimentos con un contenido elevado de las grasas adecuadas nos adelgaza mientras que el azúcar nos engorda, y que los productos elaborados con harina, que el cuerpo convierte en azúcar, son uno de los mayores desencadenantes de la epidemia de diabesidad.




  El modo en que cultivamos el trigo y molemos la harina produce un contenido de almidón mucho mayor que el que comían nuestros antepasados. Por término medio, el pan de trigo integral tiene más contenido de azúcar que el mismo azúcar. Si comes dos rebanadas de pan de trigo integral, tus niveles de azúcar en la ­sangre aumentarán más que si comieras una barrita de caramelo. En este libro, aprenderás que este aumento del azúcar en la sangre no solo conduce a la obesidad, sino que crea el asesino silencioso de la ­ inflamación, una causa principal de la mayoría de las enfermedades crónicas que los médicos tratan a diario.




  De manera que si crees que por consumir pan de trigo integral estás comiendo algo bueno y saludable, aquí está el doctor O’Bryan para aclarar la confusión. La mayoría de las empresas de la industria alimentaria añaden cereales integrales a sus productos para que parezcan saludables, lo mismo que hace diez, veinte o treinta años ponían la etiqueta de bajo en grasa en los alimentos. El doctor O’Bryan te enseñará a eliminarlos de tu dieta. La verdad es que cualquier tipo de producto elaborado con harina que contenga gluten es un problema prácticamente para todo el mundo.




  A lo largo de los años, he visto a más de quince mil pacientes en el Centro UltraWellness de Lenox (Massachusetts). No hay nadie que venga a mi consulta, ni un solo paciente, que no se haga una prueba de sensibilidad al gluten. Todo aquel que tenga una enfermedad crónica o cualquiera de sus síntomas es considerado «culpable de consumir gluten» mientras no se demuestre lo contrario.




  Si eres uno de los millones de personas que son conscientes de que no se sienten bien pero no saben exactamente por qué, este libro es para ti. La información que estás a punto de conocer te llevará más allá del sistema de atención médica tradicional, que no te ofrece las respuestas que buscas. Aquí aprenderás a implementar estrategias para poder cambiar tus comportamientos cotidianos y empezar a sentirte mejor, perder todo el peso que quieras y recuperar tu energía.




  Este nuevo y apasionante libro podría ser tu primer contacto con el mundo de la medicina funcional. Tanto el doctor O’Bryan como yo, además de miles de médicos y profesionales de la salud de todo el mundo, creemos que la medicina funcional es el futuro de la medicina. Su objetivo es identificar y abordar las ­causas ­profundas de la enfermedad, y contempla el cuerpo no como una serie de órganos independientes divididos por especialidades médicas, sino como un sistema integrado. Los profesionales de la medicina funcional están capacitados específicamente para tratar la totalidad del sistema, no solo los síntomas. De esta manera, podemos abordar las causas subyacentes de la enfermedad, a menudo con los medios menos invasivos posibles. Esta línea de pensamiento nos lleva de vuelta al punto de partida: el tenedor.




  Al elegir los alimentos apropiados y evitar los inadecuados, podrás superar tu adicción al azúcar y los carbohidratos, disminuir la inflamación y recuperar la salud. También aprenderás a diagnosticar con precisión los problemas subyacentes que te empujan por la senda de la salud deficiente o, como lo llama el doctor O’Bryan, el espectro autoinmune.




  Tom y yo realizamos nuestra formación inicial de medicina funcional juntos hace casi veinte años. Él es, indudablemente, parte de la solución a la crisis de salud actual, ya que cada año enseña a miles de profesionales de la salud del mundo entero acerca del espectro autoinmune. Su estilo de vida sin gluten y su biografía nos proporcionan los mejores ejemplos para que el resto lo sigamos. Si adoptas sus sugerencias, te convertirás también en parte de nuestra comunidad, tendrás una mejor salud y mejorará tu calidad de vida.




  

    DR. MARK HYMAN, director del Cleveland Clinic Center for Functional Medicine (‘centro clínico de medicina funcional de Cleveland’), presidente del Institute for Functional Medicine (‘instituto de medicina funcional’) y autor incluido en la lista de bestsellers de The New York Times con sus obras La solución del azúcar en la sangre, La dieta detox en 10 días y Come grasa y adelgaza


  


  




  * Medicare y Medicaid son dos programas de seguros de salud del Gobierno de Estados Unidos. Medicare está destinado a personas mayores o discapacitadas, y Medicaid a personas con ingresos y recursos limitados.
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  INTRODUCCIÓN




  Ante el hecho de que millones de personas buscan desesperadamente soluciones a una epidemia de misteriosos problemas de salud que las debilitan, voy a mostrarte que la causa subyacente de muchas de estas enfermedades está relacionada con tu sistema inmunitario: el mecanismo corporal cuya misión es protegerte, pero que se encuentra tan desbordado que involuntariamente te está haciendo mucho daño.




  Llamamos autoinmunidad al trastorno por el cual el cuerpo se ataca a sí mismo y daña a los órganos y los tejidos . Una persona podría pasarse toda la vida con los primeros síntomas de la autoinmunidad, que pueden consistir en dolor en las articulaciones, aumento de peso, dificultades para concentrarse, desequilibrios intestinales, depresión, trastornos del estado de ánimo y fatiga, sin recibir nunca un diagnóstico de enfermedad. Por otro lado, los médicos o los amigos te aseguran, con la mejor intención, que «­estás bien, es solo estrés», aunque tu voz interior te esté ­diciendo que algo va mal. Los médicos que evalúan estos síntomas son bienintencionados, pero como los análisis de sangre no muestran nada que parezca una crisis, es posible que te hayan dado consejos genéricos, del tipo «perder peso», «dormir más», «comer mejor» o «reducir el estrés». O peor aún, podrías salir del consultorio del médico con una receta para medicamentos contra la ansiedad que te ayude a «calmarte». No es de extrañar que perdamos la esperanza a medida que nuestro estado empeora, desconcertados sobre qué le puede estar sucediendo a nuestra salud. Después de todo, el médico nos dijo que estamos sanos.




  La verdad, y lo que me gustaría comunicarte en este libro, es que la autoinmunidad se desarrolla a lo largo de un espectro. La diabetes no se produce de la noche a la mañana, se desarrolla lenta, casi imperceptiblemente, con el tiempo. Tampoco te despiertas un día con alzhéimer, sino que se trata de un proceso de décadas con muchos pasos de progresión a lo largo de los años. Ahora los científicos saben que en las enfermedades autoinmunes, como la diabetes y el alzhéimer, el proceso comienza ya a los veinte o treinta años, con múltiples pasos a lo largo de los cuales la salud va disminuyendo.




  En el caso del alzhéimer, podría comenzar con dificultades para concentrarse, luego el olvido, la confusión, la pérdida de memoria y, finalmente, la demencia. Para la diabetes, el espectro podría comenzar con antojos de alimentos, luego desequilibrios de azúcar en la sangre (hipoglucemia), a continuación, síndrome metabólico con aumento de peso, seguido de neuropatías (entumecimiento y hormigueo que van y vienen) y por último un diagnóstico de diabetes con un alto riesgo de enfermedad cardíaca.




  Aparte del malestar, el mayor problema con el que nos enfrentamos es que un diagnóstico médico puede emitirse solo después de que se haya producido un daño tisular significativo. Para entonces, solo cabe un tratamiento riguroso: una vida entera tomando ­medicamentos y una batalla cuesta arriba para revertir la enfermedad. Si bien la ciencia ha mostrado avances claros en el tratamiento de muchas de las más de ochenta enfermedades autoinmunes, ¿no te gustaría saber, cuanto antes mejor, si es la autoinmunidad lo que está causando tus síntomas?




  Es mucho lo que está en juego: actualmente, en los Estados Unidos, la primera causa de morbilidad y mortalidad, es decir, de enfermar y finalmente morir de alguna afección, es el sistema inmunitario tratando de protegernos. Los médicos e investigadores han sabido durante décadas que la principal causa de enfermedad y muerte en el mundo es la enfermedad cardiovascular, con el cáncer en segundo lugar y las enfermedades autoinmunes (en su conjunto) en tercero. Sin embargo, ha habido un cambio de paradigma en la comprensión del desarrollo de las enfermedades cardíacas y el cáncer. La aterosclerosis, que originalmente se percibía como una enfermedad de almacenamiento de lípidos (grasas) en la pared arterial, ahora se identifica como una enfermedad inflamatoria crónica. En la actualidad, desde esta perspectiva, y con el conocimiento de que el único sistema corporal que participa en la inflamación es nuestro sistema inmunitario, creemos que los desencadenantes de este son el principal mecanismo que causa la enfermedad y la muerte. 1 Yo debería saberlo. La autoinmunidad y la sensibilidad al gluten, uno de los mecanismos más habituales para activar el sistema inmunitario, han sido mi mundo durante los últimos veinticinco años. He educado a cientos de miles de ciudadanos, y a decenas de miles de médicos, enfermeras y nutricionistas de todo el mundo, acerca del efecto de la elección de alimentos, la digestión, la nutrición y la autoinmunidad en la salud general. Además, mi propio historial médico, así como lo que mi familia ha experimentado, constituyen un ejemplo del drama del espectro autoinmune.




  MI HISTORIA




  Nunca he sido uno de esos niños que siempre supieron que querían ser médico o que se sentían motivados a serlo por su propia ­experiencia con enfermedades crónicas. De hecho, siempre me consideré un niño sano. Crecí en las calles de Detroit y me apasionaban las artes marciales. A los veinte años, conocí el aikido, una forma de artes marciales a la que se ha llamado zen en movimiento. Esta práctica resonó con mi alma: la premisa de eliminar la resistencia, redirigir una poderosa energía y dejar que el cuerpo fluya.




  Pese a que ahora soy conocido en todo el mundo por mi trabajo sobre la autoinmunidad y la sensibilidad al gluten, lo creas o no, cuando tenía unos veinte años era panadero en un restaurante orgánico en Ann Arbor (Míchigan). Irónicamente, solía hornear el mejor pan. La gente venía desde muy lejos a comprar mi pan orgánico, sin levadura, de cereales integrales. Horneaba cuarenta y ocho hogazas al día de ese fabuloso pan totalmente artesanal. Cuando era más joven siempre tenía mucha hambre: recuerdo que solía sacar el pan del horno, cortar un trozo, untarle mantequilla de cacahuete, rociarle miel y luego añadirle rodajas de plátano. Creía que aquello era sano: pan de trigo integral con miel y mantequilla de cacahuete orgánicas. Los plátanos eran naturales. La miel, también natural y ciertamente mejor que el azúcar procesado. Sin embargo, ceder a esos antojos de hambre era probablemente lo peor que podía hacerle a mi salud: esa comida era una bomba de relojería de azúcar. Estaba todo el tiempo hambriento y cansado debido a que tenía unos niveles crónicamente bajos de azúcar en la sangre, pero con ese aperitivo me estaba metiendo en el cuerpo el equivalente a cuatro barritas de Snickers. Durante un rato me sentía bien, pero al cabo de una hora llegaba el inevitable bajón y con él la sensación de cansancio. ¿Alguna vez has notado que estás cansado y bostezando una hora después de haber comido? Estas subidas y bajadas crean la típica montaña rusa que muchos de ­nosotros ­sentimos. Solo trataba de vivir de la forma más saludable que podía, así que seguí comiendo mi pan de trigo integral orgánico, sin darme cuenta del daño que me estaba haciendo.




  Al mismo tiempo, siendo, como era, un hippie de largas melenas, de los que propugnaban la «vuelta a la naturaleza» en Ann Arbor en 1970, tenía un círculo de amigos que comenzaban a leer artículos sobre alimentación y nutrición en la revista Prevention. Recuerdo que me llamaron la atención los artículos del doctor Jonathan Wright, de la Universidad de Míchigan, que es donde estaba estudiando. Su punto de vista fue mi introducción inicial al tema de la atención médica, a pesar de que en ese momento estaba más interesado en las artes marciales.




  Tras graduarme, decidí seguir mi pasión por aprender todo lo posible sobre el delicado arte marcial del aikido. Me mudé a Japón y viví en una escuela de artes marciales como deshi, * perfeccionando mi técnica y limpiando baños para el gran maestro. Físicamente, nunca me había sentido mejor. Tenía muchísima energía y resistencia, vivía una vida plena y alegre. Se me ocurre ahora, al escribir este libro, que una de las razones por las que tenía tanta lucidez y un rendimiento físico tan grande es que mi dieta consistía principalmente en arroz, que no tiene las proteínas tóxicas del gluten que hay en el trigo; había dejado atrás mi dieta occidental. Sin embargo, al cabo de un tiempo, anhelaba regresar a los Estados Unidos. Había conocido a mi futura esposa antes de irme de allí y la extrañaba. Así que regresé y a los seis meses nos casamos.




  Mi esposa sufría de un dolor de espalda derivado de un accidente que tuvo a los doce años. El dolor era tan fuerte que de vez en cuando tenía que ser hospitalizada en silla de ruedas durante una semana. Mientras buscaba una nueva carrera profesional y trataba de encontrar un modo de aliviar su dolor, conocí al doctor Harold Swanson, un quiropráctico de ochenta y cuatro años. La primera vez que fui a su consulta con mi esposa, tuve que llevarla en brazos. Sin embargo, salió de allí por su propio pie. Había algo en el doctor Swanson y la energía de la quiropráctica que me recordaba al aikido, cuya traducción del japonés significa ‘apartarse y dejar que fluya la energía’. Esa misma teoría es la premisa de la quiropráctica: que el cuerpo puede curarse a sí mismo liberando su flujo de ­energía. El vínculo entre las dos disciplinas era notable, así que decidí hacerme quiropráctico.




  Tras volver a mi alimentación habitual tardé un tiempo en notar que no me sentía bien. Me encontraba en pleno apogeo físico después de entrenar con practicantes de aikido de élite; además, estaba entusiasmado por mi matrimonio y por las perspectivas del futuro que me aguardaba. Mirando hacia atrás, ahora sé que era pura adrenalina. De no haber estado en mejor forma física que nunca en mi vida, habría sentido los síntomas antes.




  En 1978, nos mudamos a Chicago para poder estudiar en la Universidad Nacional de Ciencias de la Salud, la escuela quiropráctica más orientada a la investigación. Durante mi primer fin de semana asistí a un seminario del doctor Kirpal Singh, un profesor invitado de Los Ángeles, cuya conferencia sobre electroacupuntura cambió por completo mi concepción de lo que un médico es capaz de percibir. Contó una anécdota de una mujer de cuarenta y dos años que recuerdo textualmente hasta el día de hoy.




  La mujer había ido a verlo porque acababan de diagnosticarle diabetes del adulto. Después de un examen inicial, le dijo:




  –Creo que cuando eras niña, tuviste un virus que casi te mata. El virus se asentó en el páncreas, causó inflamación y perturbó el equilibrio hormonal hasta el punto de presentar síntomas de hipoglucemia. Has tenido hipoglucemia durante los últimos treinta y cinco años. Ahora se ha convertido en diabetes tipo 2.




  El doctor Singh contó que la mujer se quedó asombrada y le dijo:




  –Doctor, tiene razón. Tuve hipoglucemia durante muchos muchos años, pero nunca estuve enferma de niña.




  Él le respondió muy tranquilo:




  –Sí, lo estuviste. Si tu madre vive, llámala y pregúntale.




  La mujer llamó directamente desde su consulta:




  –Hola, mamá. Estoy en el consultorio de un médico. Todo está bien, pero me acaba de decir que probablemente estuve gravemente enferma cuando era niña. ¿De verdad lo estuve?




  Su madre respondió:




  –Es verdad, cariño. Eras muy pequeña, y el médico estaba fuera de la ciudad. Lo intentamos todo, como ponerte bolsas de hielo en los pies, porque tenías una fiebre altísima. En ese momento no nos dábamos cuenta, pero estuviste a punto de morir.




  Cuando terminé de escuchar la historia, me quedé sentado con la boca abierta. ¿Cómo lo sabía?




  El fin de semana siguiente, Sheldon Deal, médico quiropráctico y antiguo ganador de la competición de culturismo Mr. Arizona, vino a dar conferencias. La charla del doctor Deal tuvo lugar en un hotel a la salida del campus, y en el escenario había una televisión en color funcionando sin volumen. Abrió su maletín y sacó un imán del tamaño de los actuales smartphones, lo sostuvo y se acercó a la televisión. La imagen de la pantalla se puso del revés. Cuando se alejó de ella, la imagen volvió a ponerse derecha. Caminó hacia ella y otra vez se puso al revés. «Eso es lo que le hace la energía electromagnética a tu sistema nervioso». En 1978, se empezaban a usar relojes electrónicos. Era la gran novedad del momento, y la gente estaba preocupada. Hoy en día, las baterías de los teléfonos móviles o dispositivos Bluetooth son incluso más preocupantes y podrían estar contribuyendo a la inflamación del cerebro y el desarrollo de tumores cerebrales. 2 Esa información me hizo darme cuenta de que nuestra exposición ambiental puede tener un impacto silencioso, pero profundo, en nuestra salud.




  Como el fin de semana anterior, me quedé sentado lleno de asombro. Ciertamente eso no tenía nada que ver con ninguna formación médica con la que estuviera familiarizado. Me ­entusiasmaba aprender todo lo posible. Comprendí que la atención quiropráctica significaba mucho más que manipular huesos y músculos. También se centraba en la dieta, la nutrición, el medioambiente y lo que más tarde se estructuraría como los principios de la medicina funcional.




  Durante mi último año de estudio, mi esposa y yo estábamos tratando de formar una familia, pero teníamos dificultades para concebir. Llamé por teléfono a los siete médicos holísticos más famosos de los que había oído hablar, y cada uno de ellos amablemente me dedicó su tiempo y me dio un consejo. Cada experto contribuyó con alguna noción que me ayudó a resolver el rompecabezas, entre ellas una radical: dejar el gluten. Así que creé un programa basado en todas sus recomendaciones, y en seis semanas mi esposa se quedó embarazada. Uno de los componentes críticos que abordamos fue el gluten y las sensibilidades lácteas, y ambos comenzamos a cambiar nuestra dieta. Empecé a correr de nuevo, y mis tiempos de maratón fueron mejores que nunca; sin embargo, no veía la conexión entre el mayor rendimiento y mi nueva dieta.




  Enseguida algunas de nuestras buenas amigas me preguntaron si las ayudaría a quedarse embarazadas. También ellas habían pasado por la inseminación artificial, y nada había funcionado. ¡En tres meses, hubo una segunda mujer embarazada! Estaba entusiasmado de ver que podía ayudar a quienes sufrían de desequilibrios hormonales e infertilidad, y no podía esperar a abrir mi consulta. Decidí centrar mi práctica en el tratamiento de parejas con desequilibrios hormonales e infertilidad.




  Cuando tras graduarme, en 1980, abrí mi consultorio, tenía ya a treinta y tres mujeres como posibles pacientes. Creé un enfoque integral y holístico de la atención médica. También asumí roles de liderazgo. Hubo un momento en que fui presidente de la Sociedad de Quiropráctica de Illinois y también asumí la responsabilidad de convertir el masaje en una terapia reembolsable: a principios de la década de los ochenta, formalicé el proceso de presentación de la solicitud documentando y normalizando cuidadosamente el valor terapéutico del masaje para los trastornos musculoesqueléticos.




  A medida que aumentaban mis pacientes, comprendí que todos tenían sensibilidades alimentarias que podía detectar sometiéndolos a una dieta sin gluten. De hecho, muchas de las mujeres que vi con desequilibrios hormonales tenían un problema con el gluten, que se manifestaba en síndrome premenstrual, infertilidad, amenorrea o abortos espontáneos inexplicables. Testamos a cada una de ellas para ver si tenían la enfermedad celíaca, y por lo general los resultados dieron negativo. Esto era un problema, porque la única afección relacionada con una alergia o sensibilidad al trigo que se aceptaba en aquel momento era la enfermedad celíaca. Pero los cuerpos de los pacientes nunca mentían: al seguir mi consejo de evitar el trigo por completo sus problemas se resolvían o mejoraban significativamente. Por aquel entonces, no había ningún método científico aceptado que lo confirmase, pero yo sabía lo que veía: cientos de mis pacientes respondían favorablemente a una dieta sin gluten. Saber esto, y el protocolo de tratamiento posterior que desarrollé, me llevó al mundo del tratamiento de la sensibilidad al gluten con o sin enfermedad celíaca.




  Mientras tanto, mi propia salud se estaba resintiendo, y ni siquiera lo sabía. A los cuarenta años, era corredor de larga distancia, todavía esbelto y con un cuerpo bastante en forma. Luego me diagnosticaron una catarata, que es algo muy poco habitual en un hombre sano de cuarenta años. Estuve unos días investigando el problema y descubrí que los altos niveles de plomo pueden ser un desencadenante de las cataratas, pero ¿quién tiene altos niveles de plomo en nuestra época? Estaba seguro de que yo no, pero de todas formas me hice la prueba. ¡Quién se lo iba a imaginar, tenía los niveles más altos de envenenamiento por plomo que cualquiera de los cientos de personas a los que le había hecho la prueba! Repasé mi vida, ya que a menudo las experiencias por las que pasamos arrojan luz sobre un problema, y recordé que hasta los ocho años viví con mi familia en Detroit, justo al otro lado del río de la planta de ensamblaje más grande de Ford. En la década de los cincuenta no había controles de contaminación como los hay ahora, y el aire era altamente tóxico. Piensa en los problemas de contaminación del agua en Flint (Míchigan), en la actualidad.




  Una vez que extraje el plomo de mi organismo siguiendo un protocolo que incluía saunas infrarrojas y la nutrición adecuada, que actuaba como un imán para eliminarlo, volví a correr maratones y triatlones. Aunque tenía un estilo de vida saludable y comía alimentos de buena calidad, de vez en cuando sentía que necesitaba más calorías porque mi nivel de azúcar en la sangre bajaba por hacer ejercicio tan enérgicamente. Conocía la solución: comía media docena de rosquillas de manzana y canela en el camino para hacer una carrera de veinticuatro kilómetros. Al fin y al cabo, lo quemaría todo con las más de dos horas de carrera. No hay nada malo en ese tipo de lógica, ¿verdad?




  Luego me hice la prueba, usando un protocolo similar al que encontrarás en este libro, y los resultados me asombraron: tres niveles diferentes y elevados de anticuerpos que con el tiempo afectarían a mi función cerebral. Tenía altos niveles de anticuerpos contra la proteína básica de mielina, que es el mecanismo que provoca la aparición de esclerosis múltiple. Ocurría lo mismo con los anticuerpos contra los péptidos cerebelosos, vinculados a una pérdida de equilibrio y velocidad de procesamiento cerebral y contra el gangliósido, que encoge el cerebro y causa deterioro cognitivo y demencias. Esta prueba mostró claramente que yo también estaba en el espectro autoinmune.




  Que quede claro que tenía niveles elevados de los tres, y al mismo tiempo estaba comiendo bien y haciendo triatlones. Por fuera, nadie diría que estaba enfermo. Me sentía bastante sano. No experimentaba ningún síntoma, pero era innegable que tenía los anticuerpos. Los resultados de la prueba no iban a desaparecer porque los ignorara o tomara una aspirina. De manera que me decidí a cambiar, dejé por completo el gluten y los lácteos y seguí el protocolo nutricional adecuado para ayudar a mi sistema inmunitario a sanar. Al cabo de unos dos años, me repetí las pruebas. Los anticuerpos ya no eran excesivos; ahora se encontraban dentro de su rango normal.




  Mis observaciones no fueron completamente confirmadas hasta 2001, cuando asistí a una conferencia de mi amigo el doctor David Perlmutter. Exponía un estudio de diez hombres cuyas migrañas eran tan graves que habían estado recibiendo una indemnización laboral durante una media de ocho años. Mientras ­escuchaba la conferencia, me puse a pensar en los niños de esas familias y en lo estresante que sería el entorno de su hogar, escuchando constantemente: «Cállate, shhh, shhh, papá tiene dolor de cabeza». Estas familias se habrían gastado los ahorros de toda la vida y el dinero que tenían guardado para la jubilación únicamente tratando de sobrevivir. Resultó que los diez hombres con migrañas debilitantes tenían sensibilidad al gluten y no enfermedad celíaca. Cuando el autor del estudio los sometió a una dieta sin gluten, siete de ellos no volvieron a padecer un dolor de cabeza. Dos consiguieron un alivio parcial. El décimo rechazó la dieta. Las resonancias magnéticas de los diez pacientes mostraban lesiones en sus cerebros causadas por una inflamación que comenzó con la sensibilidad al gluten.




  Las piezas de la historia de la autoinmunidad estaban empezando a encajar. Me di cuenta de que millones de personas sufrían enfermedades autoinmunes no diagnosticadas o, lo que es peor, mal diagnosticadas, que causaban daño tisular (como lesiones en el cerebro) y que comenzarían a provocar síntomas y finalmente llevarían a un diagnóstico de enfermedad. Decidí centrar mi atención en la educación nutricional y el nuevo mundo de la medicina funcional, un término acuñado por primera vez en la pasada década de los ochenta por uno de mis mentores, el doctor Jeffrey Bland. Quería difundir a un público más amplio mis hallazgos: que la sensibilidad al gluten era, en sí misma, un problema tremendo, independientemente de un diagnóstico confirmado de enfermedad celíaca. Mi labor, y la de otros en medicina funcional, también confirmó que si tienes sensibilidad al gluten, u otros alimentos o de­sencadenantes ambientales, puede manifestarse como inflamación en cualquier tejido del cuerpo. Habíamos encontrado el desencadenante –la «leña que alimentaba el fuego»– que iniciaba la cascada de síntomas que llevaba a las enfermedades autoinmunes. Para entonces, yo ya vivía completamente sin gluten, lácteos ni azúcar. A los cincuenta y dos años, me sentía muy bien, y mi rendimiento en el triatlón estaba a la altura del de un treintañero.




  Di mi primera gran conferencia en 2004 en la American Academy of Clinical Nutritionists (‘academia estadounidense de nutricionistas clínicos’), y desde ese momento no he parado. Para la mayoría de los espectadores que asisten a mis charlas estas siguen siendo eventos que les cambian la vida: da igual en qué parte del mundo esté hablando, en líneas generales, y a pesar de sus buenas intenciones, los médicos y otros profesionales de la salud sencillamente no comprenden hasta qué punto las decisiones que tomamos sobre nuestro de estilo de vida, como, por ejemplo, los alimentos que comemos y el medioambiente que creamos, pueden afectar tan gravemente a nuestra salud.




  Este mensaje me volvió a tocar la fibra sensible cuando unas amigas encontraron a mi madre, de ochenta años, sentada en una silla en su casa, consciente pero completamente incoherente. En la sala de urgencias, los médicos le diagnosticaron encefalopatía metabólica tóxica, términos complejos para referirse a un trastorno neurológico que incluye alucinaciones y conversaciones irracionales, causadas por una toxicidad en el torrente sanguíneo denominada sepsis (lo que yo llamo mugre en la sangre). Cuando llegué allí, el médico me dijo que no había nada que pudiera hacer aparte de ayudar a mi madre a sentirse cómoda y ver cómo su vida se apagaba; su propia madre sufría la misma afección. Pero yo no estaba dispuesto a aceptar ese diagnóstico. Para entonces, llevaba veinte años practicando la medicina funcional, y sabía que síntomas como el de mi madre rara vez eran el problema, sino más bien una señal del cuerpo de algún otro problema subyacente. Me di cuenta de que a pesar de que sabía tanto sobre la sensibilidad al gluten, nunca le había hecho pruebas. Cuando solicité los análisis, nos enteramos de que mi madre tenía la enfermedad celíaca y nunca se la habían diagnosticado. La respuesta autoinmune de su cuerpo, exacerbada por la malabsorción, la desnutrición y la deshidratación que a menudo acompañan al celíaco de edad avanzada, estaba causando los síntomas de la encefalopatía metabólica tóxica. La saqué del hospital y la llevé a casa, y la sometió a una dieta sin gluten, sin lácteos y sin azúcar; además, aumenté su ingesta de agua a tres litros al día. En pocas semanas, no solo se sentía mejor, sino que exigía que la dejaran volver a conducir.




  En un lado del espectro autoinmune estaba mi madre, a la que a los ochenta años le diagnosticaron la enfermedad celíaca solo porque tuvo un día realmente malo. No recuerdo que se quejara por motivos de salud en toda su vida, pero ahora estoy seguro de que hubo muchos días en los que sentiría malestar. La enfermedad celíaca, como cualquier otra afección autoinmune, no surge de la noche a la mañana. Yo, en cambio, estoy en el otro extremo del espectro: a pesar de que era mucho más joven y parecía saludable, también sufría de un trastorno que podría haber causado una enfermedad devastadora si no se hubiera abordado. En ambos casos los cambios en el estilo de vida fueron el primer paso para la curación.




  ¿DE QUÉ TE PUEDE SERVIR A TI TODO ESTO?




  Ahora ha llegado el momento de que te ayude. Si tienes calambres estomacales, distensión abdominal, estreñimiento, dolores de cabeza ocasionales o acné y te sientes fatigado aunque estés bebiendo café todo el día, tengo que decirte que eso no es normal. No tienes que vivir así. Estos molestos síntomas, por no hablar de los síntomas más inmovilizadores, son un mensaje de tu cuerpo que dice «algo no está bien aquí». Con este libro aprenderás a escuchar los mensajes que tu cuerpo está transmitiéndote, y podrás discernirlos porque entenderás perfectamente el mecanismo que más pasamos por alto y que afecta directamente a tu salud.




  Lo bueno es que no es difícil hacer cambios en tu estilo de vida que sienten las bases para transformar tu vida y tu salud en solo tres semanas. El objetivo es reducir la inflamación: la razón por la que te sientes enfermo, cansado o hinchado y olvidadizo. Abordar estos síntomas por sí solo no funciona, que es por lo que estás frustrado. En lugar de eso, vamos a encontrar lo que está causando la inflamación que provoca estos síntomas.




  El gluten (la familia de proteínas del trigo), los lácteos y el azúcar son los desencadenantes más comunes que ponen en marcha todo el mecanismo de inflamación y autoinmunidad. Hay otros, pero el mundo clínico de la medicina funcional considera que esos son «los tres grandes». Los productos químicos tóxicos y los metales pesados que se encuentran en el medioambiente, como el plomo en mi caso, también son impulsores destacados del mecanismo autoinmune. Cuando dejas de «arrojar leña al fuego» al deshacerte de estos principales grupos de alimentos que causan inflamación y desencadenan la autoinmunidad, tu cuerpo comienza a enfriarse y reducir la inflamación. Lo mejor de todo es que la ciencia es clara: al actuar de ese modo puedes detener y finalmente revertir el daño de muchas enfermedades autoinmunes.




  No estoy prometiendo una panacea que curará todas las enfermedades posibles en tres semanas, pero mi programa te situará en la senda adecuada. Seguir este plan creará una diferencia innegable en tu bienestar. Dormirás mejor, aumentará tu energía y por fin podrás perder esos kilos de más sin tener que morirte de hambre.




  De hecho, algunos de los síntomas que a menudo te han frenado durante años comenzarán a desvanecerse. Es debido, principalmente, al tratamiento de la inflamación por lo que los científicos, investigadores y médicos pueden publicar tantos estudios de casos de éxito en revistas médicas, y a esto se deben también los testimonios aparentemente increíbles que quizá has escuchado acerca de la curación del trastorno de déficit de atención e hiperactividad (TDAH), el acné en adolescentes, la depresión en adultos, la artritis paralizante grave, los tumores oculares (sí, así es), la artritis reumatoide, la psoriasis, el lupus, etc. Cuando sueltas el «freno de emergencia» de la inflamación que paralizaba al cuerpo tras eliminar los alimentos que activan la respuesta del sistema inmunitario, la persona mejora. Por eso puedo afirmar con seguridad que sean cuales sean tus problemas de salud actuales, tu salud empezará a mejorar al seguir el programa.




  En este libro encontrarás todo lo que necesitas para entender el mecanismo autoinmune, ver cómo se está manifestando en tu cuerpo, reconocer dónde comenzó y abordar el problema para poder avanzar y disfrutar de una salud óptima. La autoinmunidad es un laberinto. Te mostraré el camino de salida. Además, estarás tan entusiasmado con recuperar tu salud y tu vitalidad que seguir el programa se volverá algo totalmente natural para ti.




  NO TE CONFORMES CON UNA SALUD MEDIOCRE




  Cada vez que doy una conferencia sobre la reversión de la autoinmunidad, empiezo preguntándole al público: «En esta sala, ¿cuántos estáis sanos?». Por lo general, casi todo el mundo alza la mano. Luego pregunto: «¿Cuántos creéis que tenéis un bienestar físico, mental y social óptimo, y no solo una ausencia de enfermedad y molestias?». Esta declaración es la definición de la palabra salud según el Diccionario médico ilustrado de Dorland. Al llegar aquí, todos bajan las manos, con excepción de una persona entre trescientas. Sonrío y le digo: «Bien hecho. ¡Choca esos cinco!». La verdad es que creemos que estamos sanos, y no lo estamos. Nos conformamos con la mediocridad tanto en nuestra salud como en nuestras vidas.




  En este libro estoy incitando a una revolución, una revolución contra la mediocridad. Hay dos estadísticas que ponen mi misión en perspectiva. En primer lugar, el sistema de atención sanitaria de los Estados Unidos es el más caro del mundo; sin embargo, los informes revelan que es tremendamente ineficaz si lo comparamos con el de otros países altamente industrializados. Peor aún, según el New England Journal of Medicine, por primera vez en la historia de la especie humana hemos alcanzado un punto en el que nuestra descendencia tendrá una esperanza de vida más corta que sus padres. Nuestros hijos enfermarán antes, se les diagnosticarán afecciones antes y morirán también antes que sus padres, de trastornos de salud completamente prevenibles, como la diabetes, la obesidad, las enfermedades cardiovasculares y el alzhéimer. En la actualidad hay más niños que nunca con un diagnóstico de diabetes, TDAH, ­autismo y artritis idiopática juvenil pediátrica. Esto es sencillamente inaceptable.




  La atención sanitaria mediocre que aceptamos está creando un mundo en el que nuestros hijos morirán con menos años que nosotros. Este es un ejemplo: durante mi formación médica se nos enseñó que la diabetes tipo 2 del adulto sería la próxima epidemia. Ya no la llamamos diabetes del adulto porque muchos niños tienen esta enfermedad. Ahora es solo diabetes tipo 2: una de las mayores amenazas para la salud en el mundo industrializado. Y las predicciones eran correctas: la «próxima epidemia» está aquí, ahora.




  El pronóstico para los adultos no es mucho mejor. Nuestra sociedad ha aceptado la disparatada noción de que la fatiga y los achaques y dolores que nos limitan se deben al «hecho» de que estamos envejeciendo o de que tenemos mucho estrés. En televisión vemos ridículos anuncios sobre fármacos que pueden devolvernos la alegría si simplemente pasamos por alto las advertencias de que podrían causar cáncer, ceguera, deterioro cerebral o muerte. Ignoramos los mensajes de advertencia y nos quedamos con las imágenes de felicidad. Pero tu vida, sobre todo a medida que envejeces, no tiene por qué ser una espiral descendente de depresión y otros problemas de salud. Por eso, en lugar de resignarte, vas a conocer los datos científicos que explican por qué no disfrutabas de una buena salud, y descubrirás lo que puedes hacer ahora al respecto. También conocerás por qué se presentan los síntomas molestos en determinadas partes del cuerpo.




  Imagina que el cuerpo humano es una cadena de órganos y sistemas interconectados. Cada vez que tiras de una cadena, esta se romperá siempre por el eslabón más débil. Dondequiera que esté tu eslabón débil, ahí es donde más te afectará la inflamación, causando síntomas. Este eslabón débil podría ser la razón por la que tienes una vaga sensación de malestar. Puede que se trate del peso, la memoria, la tiroides, las articulaciones o las hormonas. El eslabón débil de tu cadena es el punto y la manera en que experimentarás el malestar. Es posible que hayas estado asociando estos síntomas con envejecer, pero la realidad es que la edad tiene muy poco que ver con tu sensación de bienestar.




  Identificar este eslabón débil nos da la oportunidad de abordar el problema asociado con él lo antes posible. Esta investigación es el campo de la autoinmunidad predictiva del investigador; la medicina funcional es el campo clínico que trata de qué hacer al respecto. Saber lo que el futuro puede depararnos podría ser la motivación que necesitas para echar un buen vistazo a tus antecedentes familiares, así como a tu estilo de vida actual, y ver lo que está desequilibrado. A partir de entonces podremos trabajar juntos para que consigas empezar a sentirte bien de nuevo.




  Debemos dejar de seguir adelante a ciegas creyendo que estamos «bien». Tenemos que despertar y aprender a cuidar de nuestro cuerpo. A medida que empieces a descubrir la historia de la autoinmunidad, aprenderás más sobre ti de lo que jamás has imaginado. Luego puedes transmitir esta información a tus médicos y, en lugar de tratar o estabilizar tus síntomas –o peor aún, de que te vuelvan a decir que no tienes nada malo–, finalmente podrás abordar tu salud general de la manera más sostenible posible. La mayoría de nuestros investigadores hoy en día buscan modos de suprimir la respuesta inmunitaria. Creo que el primer paso es, una vez más, dejar de arrojar leña al fuego. De ese modo tendrás más posibilidades de apagarlo.




  Podemos cambiar por completo el estado de salud de nuestra sociedad. Sin embargo, a menos que abordemos los mecanismos que ponen a nuestro sistema inmunitario en modo de ataque, seguiremos envejeciendo prematuramente y se desarrollarán enfermedades a edades más tempranas. La consecuencia de no hacer nada para controlar la respuesta autoinmune es que incluso aunque tengas los genes para gozar de una salud vibrante y dinámica a los noventa, es probable que no alcances esa edad.




  No tienes por qué creerme a mí: las pruebas están en la investigación. El sistema inmunitario es una de las áreas en las que se han producido más investigaciones y nuevos hallazgos en medicina durante los últimos veinticinco años. De hecho, según el doctor Yehuda Shoenfeld (el padrino de la autoinmunidad predictiva y alguien de quien hablaré mucho en este libro), si revisas los premios Nobel de los últimos veinte a veinticinco años, la mayoría de ellos se dieron en reconocimiento a las revelaciones sobre el sistema inmunitario.




  No obstante, los hallazgos de la investigación tardan un promedio de diecisiete años en llegar a los médicos locales. 3 El problema es que no puedes permitirte el lujo de perder diecisiete años. A menos que tus médicos estén a la última en investigación médica, puede que no sean plenamente conscientes de lo que la ciencia de vanguardia sabe ahora sobre el sistema inmunitario. Y es muy probable que, a menos que hayan estudiado durante los últimos diez años, esta información no se haya abordado en su formación médica. Por eso este libro es fundamental para tu salud: porque tu médico, aun con las mejores intenciones del mundo, quizá no te esté tratando de acuerdo con los últimos adelantos de la ciencia.




  Esta obra te presenta algunos de los miles de estudios realizados en las mejores instituciones y que han sido publicados en las revistas más prestigiosas. La ciencia muestra, sin lugar a dudas, que modificar tus hábitos alimentarios de modo que evites los alimentos que desencadenan una respuesta inmunitaria no significa que estés siguiendo una dieta de moda, sino que es la única manera de abordar la inflamación de tu cuerpo para que pueda sanar.


  




  * N. del T.: discípulo, en japonés.
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  3 Z. S. Morris, S. Wooding y J. Grant, «The Answer Is 17 Years, What Is the Question: Understanding Time Lags in Translational Research», Journal of the Royal Society of Medicine 104, n.º 12 (diciembre de 2011): 510-520.
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  En este capítulo, vamos a hablar acerca del origen de la enfermedad. Te voy a hacer una pregunta: ¿crees que te despiertas una mañana con una enfermedad como la diabetes o el alzhéimer o con quince kilos de más? No. Los científicos aseguran que estos son los resultados de procesos de décadas de duración que se desarrollan en una secuencia gradual. Pero si vemos el panorama general de esa secuencia que provoca la enfermedad, queda claro que hay una manera de «cortarla de raíz» –o, como dicen los científicos, detener el desarrollo de la enfermedad autoinmune– y mantenerte saludable durante más tiempo y con un periodo más breve de discapacidad al final de la vida.




  Mi trabajo en el mundo de la enfermedad celíaca y la sensibilidad al trigo me ha convertido en uno de los principales expertos en este campo. Debido a que la enfermedad celíaca es la única afección autoinmune que ha sido claramente perfilada –sabemos qué te hace vulnerable (genética) a ella, cuál es su desencadenante (el gluten, el centeno y la cebada) y cuál es «la gota que colma el vaso» antes de que se desarrolle (la permeabilidad intestinal)–, es un buen modelo para estudiar. Voy a referirme a ella a lo largo de este capítulo, así como en el resto del libro, como un ejemplo clásico del espectro autoinmune o de la autoinmunidad.




  Un espectro es una gama que se utiliza para clasificar una idea u objeto en términos de su posición en una escala entre dos puntos extremos u opuestos. El espectro de la autoinmunidad es un estado progresivo de enfermedad que va desde la salud radiante en un extremo hasta la enfermedad degenerativa en el otro. En el medio hay una amplia gama de etapas variadas pero relacionadas que se construyen unas sobre otras y que, por lo general, se mueven en la dirección de más enfermedad. Así es como sufrimos de daño autoinmune mucho antes de que nos diagnostiquen una enfermedad autoinmune y mucho antes de que se presenten los primeros síntomas. Una vez más, en un extremo del espectro no hay síntomas obvios: esto se conoce como autoinmunidad benigna. En el otro extremo hay un problema de salud bien definido: un padecimiento o enfermedad clínica. En el área intermedia del espectro está el proceso de enfermedad (la acumulación de daño), que se conoce como autoinmunidad patógena. La ventaja de entender este espectro es que podemos cambiar conscientemente de dirección: alejarnos de la enfermedad y volver a la salud y a la vitalidad. Ese es el propósito de este libro.




  Este deterioro de la salud se puede medir en términos de su intensidad por el nivel de anticuerpos. Cuando hay una ligera elevación de los anticuerpos, algunas personas pueden experimentar síntomas notables, mientras que otras con niveles tremendamente altos de anticuerpos pueden no tener síntomas en absoluto. Sin embargo, en ambos casos están en el espectro, y progresarán a lo largo de él hasta que se les diagnostique una enfermedad crónica o mortal. Esta es la razón por la que no importa si notas síntomas o no: si tienes exceso de anticuerpos, estos están fomentando la degeneración del tejido.




  Siempre que estamos expuestos a cualquier desencadenante ambiental (como el gluten, los cacahuetes, el moho...), nuestro sistema inmunitario se activa para protegernos. Esto está sucediendo continuamente y en todo momento, y lo hace en segundo plano, de manera que no lo notamos. Es lo que se conoce como inmunidad normal: no sientes nada. Si el nivel de la agresión (el grado de exposición) aumenta, es posible que experimentes algún tipo de irritación leve, como moqueo en la nariz, dolor muscular o dificultades para concentrarte. Si el nivel de exposición continúa aumentando, el sistema inmunitario tiene que responder más agresivamente, lo que comienza la cascada inflamatoria. El exceso de inflamación más allá del rango normal causará daño celular. El daño celular continuo inducirá daño tisular. El daño continuo a los tejidos ocasionará inflamación de los órganos. La inflamación continua de los órganos aumentará la intensidad de los síntomas, y se desarrollarán anticuerpos para ese órgano. Si el nivel de anticuerpos en un órgano se mantiene elevado de forma continuada, dicho órgano sufrirá daños. Ahora tienes síntomas que pueden identificarse como una enfermedad autoinmune.
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