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			MEZCLANDO CULTURAS,

			ABARCANDO TODO EL TIEMPO
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			Petroglifo encontrado en Anasize Ridge, Nuevo México. El glifo parecido a un niño de la derecha probablemente sea anasazi, un pueblo de agricultores que vivió entre el año 400 y el 1000 d. C. El de la izquierda es posiblemente númico, cazadores-recolectores que desplazaron a los anasazi después del año 1200 d. C. Nadie sabe con certeza qué historia nos cuenta. Sin embargo, lo que más me atrajo de este petroglifo en particular es cómo el significado del original se ha modificado de una forma maravillosa, por parte de un artista más joven que colocó su propio símbolo en él, de la misma forma en que nuestro antiguo código genético se ha modificado con el paso del tiempo debido a todo el mundo que lo ha llevado.

		

	
		
			Nota de la autora

			Este libro está dedicado a John Doyle.

			Poco después de jubilarse, él y su esposa se mudaron de Ohio a Clearlake, al norte del condado de Napa, California. Lo hicieron para estar cerca de su hijo, para ver cómo crecía su nieto, y para jugar en un paraíso de cuatro estaciones. Pero, unas semanas después de mudarse, John cogió a su nieta de dos años y sintió un dolor agudo que surgía de su espalda. Lo que debería haber sido un simple esguince que podría haberse curado sólo en unos días llegó a empeorar, hasta el extremo de que necesitaba ayuda para ducharse. Hombre estoico, aguantó el dolor durante dos semanas antes de visitar a su médico. Unos rayos X mostraron una extraña sombra, y la imagen por resonancia magnética identificó una masa benigna que crecía alrededor de sus nervios, que los médicos pensaron que podía estar contribuyendo al dolor. Así que John y su mujer acudieron al hospital donde yo trabajaba, en Napa, para lo que debería haber sido una intervención neuroquirúrgica rutinaria. Y ahí es donde le abandonó la suerte.

			La operación rutinaria resultó no serlo tanto. Se complicó por una infección, y la infección se complicó por un coágulo sanguíneo en la espina dorsal de John que, en el momento en que nos conocimos, le imposibilitaba caminar y controlar su vejiga y sus intestinos. Como su doctora de cabecera, vi a John muchas veces cada semana, y siempre había un nuevo problema. Era trágico. Hasta este momento, recuerdo su caso en detalle; recuerdo la frustración de tener que tratar un nuevo problema médico cada vez que asistía a mi consulta, sólo para ver aparecer otro unos días después. Todo lo que yo había esperado ayudar a la gente a evitar –escribiendo libros, publicando artículos en mi blog y hablando en público–, y todo el trabajo que había hecho, era para evitar que les ocurrieran cosas malas a las buenas personas, de la forma en que le estaba ocurriendo a John. Su cuerpo se estaba haciendo pedazos, y a pesar de lo fácilmente que podía haberse prevenido todo, yo nunca había tenido la oportunidad de realizar una intervención anterior. John no fue mi paciente hasta que ya era demasiado tarde.

			Este libro es para la mujer de John, Margaret. Seis meses después de conocernos, John Doyle murió. Su infección nunca se curó y desarrolló otro coágulo que hizo que su corazón se detuviera. Después de estar casados durante casi cincuenta años, la caravana en la que Margaret y John iban a viajar juntos se convirtió en difícil de manejar, y aparte de su hijo y su nieto, ella no conocía a nadie en Clearlake. Se trasladó a una comunidad de jubilados en Napa, donde seguí tratando su insomnio, su depresión y su ansiedad. A diferencia de John, siempre había intentado comer correctamente, por lo que, dejando a un lado los trastornos inducidos por el estrés, estaba en buena forma. Lamentablemente, su hijo seguía los hábitos alimenticios de John más que los de Margaret, sin dar prioridad a la comida saludable y, sin saberlo, arriesgando su vida.

			Este libro es para la pequeña nieta de John, Kayla. Su padre y la novia de éste eran padres entregados, y, cuando Kayla padeció eczema, su pediatra le recomendó que se cambiara a una leche maternizada. No fue de ayuda. Pero en el momento en que se dieron cuenta del problema, se detuvo la producción de leche de su madre. Con tres años, Kayla padeció una cojera que resultó ser el producto de un tumor cerebral. Margaret volvió con su caravana a Clearlake y la aparcó en la entrada de la casa de su hijo para ayudarles. Igual que muchos de mis pacientes preocupados por su salud, se encontró observando dos generaciones de mala salud, una situación que muchos profesionales atribuirían a la mala suerte.

			La historia de la familia Doyle –una historia de vida interrumpida, de esperanzas, sueños y planes que toman un giro inesperado y desafortunado– es de las que veo en mi consulta durante todo el tiempo. Son historias que podían haber tenido un final feliz.

			La narración sobre toda su familia pudo haber sido distinta si se hubieran beneficiado de una intervención preventiva. Pero, en el actual sistema de salud, la gente no recibe la mejor medicina preventiva: una educación dietética completa. Todo el tiempo escuchamos hablar sobre obstáculos para la asistencia sanitaria, pero ése no fue el problema de John Doyle. Tuvo la suerte de contar con un seguro excelente; cubrió todas sus facturas y le garantizó un acceso completo a todos los especialistas que necesitara, en el momento que fuera. Lo que no le podían ofrecer los médicos –lo que pocos doctores pueden ofrecer a algunos de sus pacientes– era un curso acelerado en comida saludable. Sin este conocimiento era vulnerable a un asesino más traicionero: la dieta americana estándar.

			Sus otros médicos nunca le hablaron sobre la dieta. ¿Y por qué iban a hacerlo? Los doctores en medicina no tienen formación para considerar cómo la dieta de una persona puede contribuir a tener problemas médicos, excepto la obesidad, la diabetes o las enfermedades cardíacas. Lo que nosotros, los médicos, sí aprendemos sobre prevenir enfermedades es tan inútil que pocos lo cumplimos. Puesto que no se aprende mucho sobre nutrición a través de la formación estándar, cualquier médico interesado en la nutrición debe decidirse a estudiarla por sí solo. Y cualquier doctor que desee entender por completo cómo los nutrientes y las toxinas actúan en el cuerpo necesita una buena formación en bioquímica y fisiología celular. 

			Cuando mi propia salud empeoró, en 2001, me apoyé con fuerza en mi formación en la Universidad Rutgers, antes de graduarme, y en la Universidad de Cornell, después de graduarme, donde estudié bioquímica y biología molecular, mientras intentaba descartar cualquier posible relación entre mis problemas de salud y mi dieta. Cuanto más profundizaba, más esencial llegó a ser esa formación. Las revelaciones fueron tan profundas que las utilicé inmediatamente para ayudar a mis pacientes.

			Como la mayoría de los médicos, disponía de una media de siete minutos con cada uno de mis pacientes. Por tanto, aunque no hubiera tiempo para una revisión completa de sus programas dietéticos, al menos podía ofrecerles algunos consejos clave –como recortar los aceites vegetales y el consumo de azúcar– que probablemente producirían beneficios. Estoy hablando de revertir los triglicéridos elevados, la hipertensión, el eczema, las infecciones recurrentes, las migrañas y mucho más.

			Por mucho que a los hospitales y a las clínicas les guste hablar sobre bienestar y prevención, lo cierto es que en una consulta médica no puede tener lugar una conversación sobre alimentación saludable. Por eso, para marcar el «recuadro de discusión sobre nutrición», se basan en breves explicaciones, como «cómete los colores»,[1] lo cual no aporta demasiado, o «todo con moderación», lo que, en el mundo en que las toxinas se comercializan como alimentos saludables, puede ser un consejo perjudicial. Proporcionar una verdadera guía dietética requiere mucho más tiempo con los pacientes de lo que normalmente permiten los seguros. Se podría llenar un libro con las necesidades que deben explicarse a cualquiera para adoptar una dieta verdaderamente saludable, la razón por la que, en 2003, empecé a escribir éste.

			Cinco años después, Nutrición profunda estaba terminado, y el libro comenzó a difundirse. Personas de todo el mundo me escribían compartiendo historias sobre cómo sus vidas habían cambiado a mejor implementando sus principios. Poco después, el equipo L.A. Lakers mostró interés. El entrenador jefe, Gary Vitti, y el monitor de fuerza y condición física, Tim DiFrancesco, pensaban que en la NBA no se utilizaba en toda su amplitud la buena nutrición. Y así, conmigo como miembro del equipo de nutrición, desarrollamos el Programa de Nutrición PRO (Ortogénesis de Rendimiento y Recuperación [«Performance Recovery Orthogenesis»]) e iniciamos una colaboración con Whole Foods Markets[2] para asegurarnos de que ningún jugador, estuviera en casa o de viaje, tuviera que tomar comida basura si no quería hacerlo. Desde aquella época, otros equipos de la NBA han tenido relación con Whole Foods Markets, con excelentes resultados, una tendencia hacia la verdadera comida en los deportes profesionales que sin duda tiene que seguir creciendo.

			No considero Nutrición profunda un libro de dietas. Es un libro que te proporciona control sobre tu propia salud. Es la alternativa a ceder el control a los intereses económicos de los hospitales y las corporaciones multinacionales, instituciones que te consideran poco más que una imagen o una radiografía, y que harán la vista gorda ante los procedimientos lucrativos realizados sin indicaciones médicas adecuadas. No nos interesa tener que depender de otros –con buenas intenciones o no– para que nuestra vida vuelva al buen camino. Y no tenemos por qué hacerlo.

			Nutrición profunda no es sólo un libro de dietas. Es un libro sobre «voy a disfrutar de mi jubilación». Es un libro sobre «ya no dependo de medicamentos». Un libro sobre «mis hijos están sanos». Es un libro sobre «tengo toda la energía que necesito». Un libro sobre «llegaré a ver graduarse a mi nieta». Un libro sobre «puedo practicar cualquier deporte que quiera». Un libro sobre «puedo hacer cualquier cosa que piense». Es, en primer lugar, y principalmente, un libro sobre «voy a vivir la vida que quiero», porque, para vivir la vida que queremos, la que imaginamos para nosotros mismos, antes debemos tener control sobre nuestra salud.

			Podemos pensar en la dieta como en una estrategia, una herramienta –la más poderosa de todas– para cumplir la tarea de optimizar nuestra salud. Cuando mi marido, Luke, y yo, escribimos la primera edición de Nutrición profunda, mi objetivo, como médico, era ofrecer esa herramienta a todas las personas que pudiera. Y me llena de júbilo y satisfacción que la edición original ayudara a tantas personas. Cada vez que un paciente compraba docenas de ejemplares para compartir con sus familias, yo me sentía agradecida. Cuando deportistas como Kobe Bryant, Steve Nash, Dwight Howard y Bryce Salvador empezaron a adaptar sus principios y se convirtieron en modelos para sus seguidores, e incluso ayudaron a implementar estos principios en las ligas en que jugaban, yo me sentía agradecida. Y cuando los principales expertos en salud, blogueros, médicos, nutricionistas y escritores empezaron a incluir muchas de nuestras ideas en su propio trabajo, me sentí agradecida. Me sentía agradecida porque sabía que cada una de estas personas utilizaba el libro como una herramienta para cambiar el curso de sus propios objetivos de salud.

			Como había esperado, Nutrición profunda cambió las conversaciones.

			Pero no lo logró de forma suficiente.

			Lamentablemente, la trayectoria general de la salud de los norteamericanos no ha cambiado, y ni siquiera se ha aproximado un poco. Las estadísticas demuestran que nuestro país es menos saludable que en 2008. Actualmente hay más personas luchando contra la obesidad, más niños con autismo, más alergias alimentarias, más lesiones cerebrales traumáticas de las que los deportistas y los soldados no se recuperan completamente. Queda aún mucho trabajo por hacer. Y, afortunadamente, ahora hay nuevos y poderosos datos científicos a nuestra disposición para actualizar las ideas de Nutrición profunda, y muchas investigaciones adicionales que reafirman los principios básicos del libro, así como unos estudios que exigen una ampliación de algunos de esos conceptos en nuevos territorios.

			Para los lectores que compraron la edición original y han vivido siguiendo mis consejos –aquellos que sabían en lo más profundo que la comida tradicional que utiliza productos de buena procedencia y animales bien criados tenía una buena lógica intuitiva–, me siento feliz de decir que todas las nuevas investigaciones disponibles confirman que siguieron ideas correctas. Pero, puesto que la ciencia de la nutrición sigue evolucionando, lo mismo que las cuestiones sobre bienestar que conlleva, hay mucho más de lo que hablar. Con esta edición nueva y actualizada, espero aportar cuatro categorías de información que creo que el lector encontrará útil en su viaje hacia la optimización de su salud.

			1. Esta edición de Nutrición profunda contesta a tus preguntas

			En la primera edición de Nutrición profunda presenté las ideas clave que pensé que eran importantes para cualquiera que deseara conocer el conjunto de la salud humana. Realmente era mi libro. Esta edición ampliada es tu libro.

			No sólo he actualizado la información científica y añadido nuevos capítulos. También he contestado a todas las perspicaces preguntas, la información aportada, las críticas y las solicitudes de explicaciones más amplias que he obtenido de los lectores en respuesta a la primera edición. Gran parte de ello está desarrollado en los capítulos ampliados. Otra parte, especialmente los temas que hoy en día tenemos en mente todos, como la desintoxicación, los organismos genéticamente modificados, los derechos de los animales y la sostenibilidad, el gluten, la salud del cerebro y los microbiomas, se tratan en un capítulo aparte de preguntas frecuentes.

			Mientras practicaba la medicina en Kauai, Hawái, pregunté a Luke si podría ayudarme a escribir un pequeño panfleto para explicar lo que yo sabía que era cierto sobre nutrición, en términos sencillos, para mis pacientes. Muy pronto, ese panfleto creció hasta convertirse en la primera edición de Nutrición profunda. Nunca podía pensar que daría lugar a una comunidad. Algunos de mis lectores han tomado las ideas presentadas en el libro y las han utilizado para ofrecer conferencias sobre nutrición, o incluso escribir sus propias obras. Muchos han inaugurado negocios –pequeños restaurantes de moda, empresas de cáterin– que celebran las ideas dietéticas que yo describo. Aún sigo recibiendo diariamente llamadas telefónicas, correos electrónicos y comentarios en las redes sociales de personas cuyas vidas han cambiado a mejor implementando las ideas del libro. He escuchado cientos de historias de esperanza de jóvenes familias con hijos recién nacidos; de adultos que se libran del dolor crónico; de personas que se han recuperado de la enfermedad, que han experimentado un rejuvenecimiento físico, o que se sienten mejor con sus sesenta y tantos años que lo que estaban con veintitantos. Historias como éstas me confirman que este libro es tan relevante actualmente como cuando vio la luz.

			Desde su publicación, he sido testigo de cómo cientos de los pacientes de mi clínica experimentan un asombroso cambio en su salud después de aplicar los principios de Nutrición profunda. Los he observado con alegría cuando volvían con una presión sanguínea menor, anormalidades del colesterol erradicadas, problemas cutáneos curados, migrañas resueltas, estado de ánimo estabilizado y enfermedades autoinmunes –a veces incapacitantes– drásticamente mejoradas o en remisión. Y he recibido una gran cantidad de testimonios que confirman la capacidad aparentemente milagrosa del cuerpo para curarse cuando se le proporciona una dieta humana de verdad.

			A continuación, indico algunas de las formas en que adoptar los principios de Nutrición profunda ha cambiado las vidas de sus lectores:

			PARA ADULTOS

			■ Mejor estado de ánimo

			■ Desaparece el hambre y el deseo de tomar tentempiés

			■ Articulaciones más fuertes

			■ Piel más firme

			■ Más fertilidad

			■ Menos infecciones

			■ Prácticamente, eliminación del riesgo de ataques cardíacos y apoplejías

			■ Disminuyen las reacciones alérgicas

			■ Menor riesgo de demencia

			PARA LOS NIÑOS

			■ Mayor capacidad de aprendizaje

			■ Menos rabietas y problemas de conducta

			■ Mejor crecimiento de la mandíbula y menos necesidad de ortodoncia

			■ Mejor sistema inmunitario y menos alergias

			■ Aumento de la posible altura corporal

			■ La pubertad tiene lugar a una edad y un ritmo normales

			Pero las historias que me llegan a lo más profundo hablan de una forma de despertar en lo relativo a nuestra relación con la comida. Ésta es una tendencia que dio inicio mucho antes de Nutrición profunda, pero creo que estoy logrando aumentar esta nueva conciencia cuando la gente me dice cómo nuestro libro «cambió por completo su relación con la comida». Se entusiasman apasionadamente con el hecho de limpiar los armarios de la cocina, desempolvar libros de cocina de sus abuelas, buscar granjeros cuyas prácticas incluyan revitalizar la tierra que ha trabajado en exceso y tratar a sus animales con el respeto que merecen.

			Esto me lleva a otra cosa que explicaré en esta edición: las importantes lecciones que podemos aprender de la comunidad vegana/vegetariana que benefician a los animales criados para comer, el medio ambiente y, por supuesto, nuestra salud. Aunque los omnívoros y los veganos sin duda se distinguen en una de las preguntas éticas centrales de nuestro tiempo –¿está bien comer animales o productos lácteos?–, hay muchas cosas en las que los veganos y los omnívoros concienciados ya están de acuerdo, y cuanto antes se reúnan estos dos grupos y discutan sus puntos en común, antes podremos empezar a efectuar un cambio significativo en la salud humana, y más saludable será nuestro planeta.

			2. Esta edición de Nutrición profunda ofrece un plan

			Es importante saber lo que es bueno para cada uno. Pero el verdadero trabajo empieza cuando decidimos organizar nuestra rutina diaria en torno a una nueva forma de comer. La principal petición que me hacen trata sobre instrucciones prácticas, más específicas, sobre cómo implementar las ideas de Nutrición profunda en sus vidas. Por eso, esta edición incluye toda una sección que guiará al lector, paso a paso, sobre cómo cambiar hacia un estilo de vida totalmente saludable. Gran parte de lo incluido en este nuevo capítulo procede de nuestros lectores, que han compartido generosamente no sólo sus historias de éxito, sino también los detalles concretos de lo que hicieron exactamente en primer lugar, y cómo manejaron las complejidades que conlleva desarrollar estos mejores hábitos en la tumultuosa y caótica vida cotidiana. ¡Y por supuesto esta edición incluye lo que todo el mundo ha pedido por encima de todo: planes alimenticios y recetas!

			Puesto que hablo mucho sobre el valor de los productos animales para nuestra salud, no siempre es obvio que se puede obtener un gran beneficio siguiendo los principios de Nutrición profunda incluso sin comer carne. Por ello, también he creado un plan alimenticio basado en plantas con el objetivo de ayudar a los lectores a seguir un estilo de vida vegetariano o vegano para optimizar su nutrición.

			3. Esta edición de Nutrición profunda incluye más evidencias

			Doy las gracias a aquellos de vosotros que corristeis a difundir las palabras de Nutrición profunda entre vuestra familia y amigos, ya seáis dietistas, médicos, nutricionistas o entrenadores que recomendasteis el libro a vuestros clientes y pacientes, o bien jefes de cocina, estudiantes, gourmets, entusiastas de la ciencia o amas de casa que simplemente creen en el mensaje y quieren difundirlo. Vuestra forma de pensar está empezando a ponerse de moda. Cada vez más gente habla sobre los daños del azúcar, ¡incluso los médicos! Más gente habla sobre la necesidad de dormir bien. Más gente está interesada en fomentar una buena relación con las bacterias beneficiosas: tomando probióticos, evitando los jabones y lociones antibacterianos, incluso fermentando su propia kombucha, kéfir, yogur, chucrut y más alimentos. Cada vez más gente está preocupada por el bienestar de los animales y está dispuesta a pagar más por la carne, si procede de granjeros conscientes de la importancia de tratar bien a la tierra y de cuidar adecuadamente de sus animales.

			Si ya perteneces al equipo encargado de todo esto, esta edición te ofrecerá los nuevos avances científicos que han salido a la luz desde 2008. Estas nuevas y fascinantes ideas –procedentes de la investigación en todos los ámbitos de la salud– demuestran que hiciste bien al creer en el mensaje de Nutrición profunda. Igual que yo, probablemente creas que, si todo el mundo (o por lo menos más personas) no adopta estos principios abiertamente, entonces la salud en Estados Unidos, y en cualquier otro lugar, sin duda decaerá aún más. Por tanto, no es cuestión de mejorar tu salud personal, sino de si quieres vivir, o no, en una sociedad en la que la mala salud es la única cosa sobre la que habla la gente.

			La buena noticia para nosotros es que, de acuerdo con toda la investigación en todos los ámbitos relacionados con la salud que se ha publicado desde la primera edición de Nutrición profunda, quienes crean que la dieta es esencial para una buena salud están en lo cierto. Y todos los días, investigadores de todo el mundo muestran más pruebas de que una buena dieta puede hacer más que cualquier otra cosa para mejorar la calidad de vida. La mala noticia es que no todos estamos aún de acuerdo en qué consiste una buena dieta. Y debido a la constante mala información que apoya el consumo de una alimentación cada vez menos nutritiva, ahora estamos experimentando los resultados predichos de una peor salud. De hecho, en algunos ámbitos de la salud, los problemas están aumentando: los informes de alergias alimentarias, diabetes y trastornos mentales sólo se han incrementado desde el año 2008. Esta edición actualizada ofrece, a quienes se preocupan por educar a los demás, más artillería pesada para facilitarles el trabajo.

			4. Esta edición de Nutrición profunda ofrece una aproximación más centrada

			Un día de 2012, entré en mi consulta, donde un fax colocado sobre mi escritorio etiquetado «DEL PRESIDENTE DE LA CIA» estaba marcado como «URGENTE». En este caso, la CIA no era la agencia internacional radicada en Bethesda, Maryland. Se refería al Instituto Culinario de América (Culinary Institute of America). Me enviaron el fax en respuesta a un artículo que Luke y yo habíamos escrito para la revista Napa Register, titulado «El pegote de colza». Nuestro artículo explicaba que este aceite tóxico, considerado «saludable para el corazón», había desplazado no sólo a los aceites de oliva, coco y cacahuete de los menús de la mayor parte de los mejores restaurantes de Napa Valley, incluido uno que en cierta ocasión fue descrito como «el mejor restaurante de Estados Unidos». Intentábamos lanzar la alarma de que la colza –junto con otros aceites vegetales refinados, decolorados y desodorizados– era de todo menos buena para el corazón. Al contrario, yo advertía de que el de colza y otros aceites vegetales son en gran parte responsables de la mayoría de los ataques cardíacos mortales y apoplejías incapacitantes, además de un montón de otras enfermedades conocidas en Estados Unidos. Deseábamos llamar la atención de los jefes de cocina e iniciar un debate. Por ello estábamos encantados de recibir, por parte del presidente de la CIA, una citación para llamarle y «discutir [nuestra] difusión de información errónea».

			Resultó que el presidente, Charles Henning, era un amable caballero que nos invitó gentilmente a «ir a comer» y discutir nuestras diferencias de opiniones. Varios días después, Luke y yo nos encontrábamos sentados en una mesa, con el señor Henning, en un restaurante al aire libre desde donde se podían ver los verdes viñedos y los majestuosos robles en el valle que había debajo. Nos había preparado un obsequio, que incluía una cata de aceite de oliva junto con bombones. Sentía pasión por la calidad de sus aceites de oliva, y pasó algunos momentos detallando el gran cuidado que tenía para conservar los delicados antioxidantes responsables de su color verde claro y sus complejos sabores. Yo quedé verdaderamente impresionada por la amplitud de sus conocimientos sobre bioquímica, por lo que le dije: «No muchas personas podrían explicar los fundamentos de la oxidación de forma tan clara. Pero, puesto que estamos aquí debido a nuestra diferencia de opiniones sobre la colza, debo preguntarle que, si reconoce que debe tenerse mucho cuidado para proteger los nutrientes del aceite de oliva, ¿por qué no tener en cuenta lo que el procesamiento hace con la colza, que nunca se trata tan amablemente? Si la colza es tan saludable, ¿por qué no nos ofrece una cata de colza?

			Y en ese momento es cuando recibí una muestra de la amarga verdad. «Tenemos que alimentar a las masas. Simplemente no hay suficiente aceite de oliva para todo el mundo», me dijo el señor Henning. En eso consistía el problema.

			Esto es difícil de admitir. En la primera edición de Nutrición profunda, expuse el argumento de que el aceite vegetal era tóxico y que su consumo era también una de las principales causas de los ataques cardíacos y los derrames cerebrales mortales, entre muchas otras cosas. Pero, por alguna razón, de todos los argumentos expuestos en Nutrición profunda, éste el único por el que no se preocupan demasiadas personas.

			Bien, casi nadie. Los L. A. Lakers sí. Y Mark Sisson también: produce la única marca de mayonesa, que podemos encontrar en los supermercados, que no contiene aceite vegetal. Afortunadamente, la mayoría de las personas a las que escribí cartas o con las que hablé han captado el mensaje. Pero, a diferencia de todos los otros temas expuestos en el texto original (temas como la densidad de nutrientes y la reducción de hidratos de carbono vacíos, los beneficios para la salud de las grasas saludables y de alimentos fermentados para ayudar a prosperar a la microbioma, los beneficios de la reserva de los huesos y el valor de los animales criados con pasto), el tema del aceite vegetal aún tiene que generar un verdadero cambio.

			Mi fracaso a la hora de hacer sonar la alarma a los jefes de cocina es especialmente molesto porque tengo mucha fe en ellos. Como el lector podrá comprobar enseguida, creo que sabor equivale a nutrición; tratar de mejorar el sabor conduce casi invariablemente a la mejora del valor nutricional. Si se entiende esta idea, entonces no hay problema en sugerir que los jefes de cocina son nutricionistas originales, y que el enfoque de los mejores jefes de cocina es el mismo que debemos adoptar como nutricionistas y consumidores de información dietética. El problema, en lo que respecta a los aceites vegetales, es que muchos jefes de cocina abandonan sus instintos y optan por los aceites vegetales más baratos debido a su sabor neutro o su alto punto de evaporación. Algunos llegan a afirmar que se preocupan por la salud de sus clientes, o, habitualmente, por la seguridad de sus patrones sensibles al aceite de cacahuete. En realidad, cuando los jefes de cocina utilizan estos aceites o rocían con un poco de aceite de oliva un ramequín de aceite de colza y lo hacen pasar por aceite de oliva puro, o instruyen a su personal, al seguir preguntándose sus clientes por los aceites que de verdad comen, contestando a las preguntas con la respuesta aparentemente inocua de «es una mezcla», se limitan a hacer caso al propietario del restaurante o, más en concreto, al contable del negocio. Pero estos jefes de cocina que sólo buscan el equilibrio en lo que venden a sus clientes, además de a sus establecimientos, nos subestiman. 

			En una ocasión visité una conocida cadena de restaurantes con Debbie Lee, jefe de cocina establecida en Los Ángeles y asesora financiera de restaurantes, y juntas examinamos más de un bufet de ingredientes sostenibles, todos arruinados por cocinarse en aceite tóxico. Pregunté a Debbie cuánto le costaría a un restaurante, por plato, utilizar aceite de oliva en lugar de vegetal. Calculó que serían aproximadamente cincuenta centavos por plato. Esto puede parecer mucho en un restaurante que vende sus ensaladas por 2,75 dólares, donde esos cincuenta centavos adicionales serían un buen golpe, pero el aceite vegetal ha encontrado su camino hacia los mejores restaurantes del país. De hecho, veintiséis de los veintinueve hoteles de cinco estrellas de la gira de la NBA utilizan aceites vegetales o mezclas, en lugar de aceite de oliva en las salsas de las pizzas, los aliños de las ensaladas, la salsa holandesa, los purés y los productos de pastelería, y en muchos más platos. No hay plato que no arruine el hecho de recortar su presupuesto. A cincuenta dólares el plato en algunas de estas lujosas comidas, pensamos que podrían gastar unos cuantos centavos para que disfrutáramos de la comida sin ninguna dosis de toxicidad. Cuando supe que el jefe de cocina y restaurador Thomas Keller, cuyo principal restaurante se encontraba a unos minutos de mi consulta, utiliza aceites vegetales en sus establecimientos (y los recomienda en sus libros de cocina), fui consciente de que los aceites vegetales como el de colza no sólo están arruinando nuestra salud, sino que son una amenaza para todo el negocio culinario.

			Quizás por explicar cómo el aceite vegetal es malo por muchas razones –desde dañar las arterias hasta causar fallo hepático e interferir en el crecimiento de las células–, fracasé en el acto de hacer entender el mensaje. Tal vez debería haber elegido un solo blanco de ataque. Quizás es porque no dije que el consumidor medio preocupado por su salud obtiene entre el 15 y el 30 por 100 de sus calorías diarias de este material, y el que come de forma normal entre el 30 y el 60 por 100.[3] Puede que estos aceites sean tan ubicuos porque no tienen sabor ni olor, y es difícil saber cuándo alguna empresa que quiere ahorrar gastos los está introduciendo en nuestra comida. Es posible que estos aceites sigan siendo tan prevalentes sólo porque hay muchas más cosas malas en los alimentos que comemos –desde organismos modificados genéticamente hasta pesticidas que alteran el sistema endocrino, pasando por los herbicidas y el hecho de tener que preocuparnos por el gluten– por lo que se olvidan los problemas de los aceites vegetales.

			Por ello, en esta edición actualizada de Nutrición profunda he añadido un capítulo que se centra en los daños de los aceites vegetales sobre el cerebro. ¿Por qué el cerebro? En primer lugar, cualquier enfermedad que dañe nuestro cerebro amenaza a nuestra identidad. No hay nada peor que eso. En segundo lugar, porque no identificamos problemas cerebrales utilizando pruebas objetivas. Confiamos en que nuestros pacientes nos avisen cuando algo va mal dentro de sus cabezas. Pero, por supuesto, hay un truco: tal vez no nos demos cuenta de que algo va mal porque nuestro cerebro ha dejado de funcionar correctamente. A diferencia de los demás órganos vitales, el cerebro carece de un sistema sensorial para avisarnos de cuándo tiene dolor (se piensa que los dolores de cabeza se originan en los vasos sanguíneos intracraneales, no en las neuronas metabólicamente estresadas). Y por último, porque el cerebro normalmente sufre cuando los aceites vegetales dañan los otros tejidos del cuerpo, como por ejemplo el estómago, nuestra sangre y la circulación linfática, el sistema inmunitario e incluso nuestros genes. Dañar estos sistemas puede generar efectos a largo plazo que conduzcan a tener un impacto específico en el cerebro.

			Desde el año 2008 ha habido tantos datos que me han convencido de que estos aceites son especialmente perjudiciales para el cerebro que me sentí tentada a escribir un libro sobre el tema. Por ejemplo, investigadores de Milán han demostrado que uno de los compuestos dañinos del aceite vegetal degrada las partes internas de las células nerviosas llamadas filamentos intermedios.[4] Otro grupo de Monte Sinaí alimentó a los ratones con metabolitos de aceite vegetal, en concentraciones variadas, y los que comieron más aceite desarrollaron el equivalente al alzhéimer a una edad temprana.[5] Debido a la avalancha de nuevas pruebas que apuntan a los aceites vegetales como las sustancias químicas asesinas del cerebro más poderosas, cuando surgió la oportunidad de publicar esta edición revisada y actualizada de Nutrición profunda, sabía que necesitaba añadir este capítulo. La información no puede esperar más tiempo. Puesto que este capítulo está tan repleto de información y tiene serias consecuencias relacionadas con los numerosos trastornos cerebrales y del estado de ánimo que son habituales, espero que el lector lo lea con especial atención; de hecho, espero que lo considere un libro dentro de un libro.

			LA SIGUIENTE GENERACIÓN

			La época de las soluciones tecnológicas para la salud está llegando a su fin.

			La tecnofilia de nuestro país comenzó después de la Segunda Guerra Mundial, cuando los avances en medicina y farmacología hicieron nacer la idea de que, si llegábamos a estar enfermos, la medicina moderna vendría a nuestro rescate, atribuyendo la responsabilidad de nuestra salud cada vez más al gobierno, las corporaciones y otras autoridades. Estas mismas autoridades nos convencieron de que las mujeres podrían finalmente librarse de los límites de la cocina si estaban dispuestas a abandonar los ingredientes y los platos tradicionales, y confiaban en su lugar en productos industriales de corporaciones como Dupont, que prometían «una mejor vida mediante la química». Esta idea caló tan hondo que ahora, cuando los requerimientos naturales para la salud parecen una incomodidad, nos vemos condicionados a recurrir a una u otra corporación para disponer de un atajo en torno a esos requerimientos.

			¿Y cómo está funcionando para nosotros?

			La cuarta parte de las infecciones son ahora resistentes a la terapia con antibióticos, y hemos descubierto recientemente que cada plato mata cientos de especies de bacterias beneficiosas que quizás no vuelvan nunca para ayudarnos a ahuyentar de nuevo a los bichos malos.

			Nuestra guerra contra el cáncer ha tenido un efecto mínimo, si es que ha hecho algo. En realidad, el cáncer parece florecer en la población estadounidense. En 1960, el riesgo de una mujer de desarrollar cáncer de mama estaba en los veintidós años. Actualmente está en los ocho.[6] Y la incidencia del cáncer infantil ha aumentado en casi un 60 por 100.[7]

			La enfermedad cardiovascular sigue siendo el asesino número uno de hombres y mujeres.[8] Más estadounidenses que nunca viven con una función mental dañada debido al alzhéimer. De acuerdo con la Fundación del alzhéimer, el 44 por 100 de la población entre setenta y cinco y ochenta y cinco años es diagnosticada, y son, o pronto serán, dependientes de otros para que cuiden de sus necesidades básicas.[9] ¿Cuál es el objetivo de tanto dinero gastado para vivir más, cuando la amenaza del alzhéimer nos roba el resplandor de nuestros años dorados, quitándonos toda la memoria de quienes somos?

			Estamos más enfermos que nunca. El cuidado de la salud es el eje impulsor número uno de la economía estadounidense. La industria farmacéutica tiene actualmente el dinero necesario para ofrecer al Congreso más dólares que el gasto combinado de aceite, gas y defensa militar. No olvidemos que ésta es la misma industria que ha fracasado en la tarea de erradicar la plaga de obesidad, enfermedades cardíacas, diabetes, cáncer, alzhéimer, autismo y muchas más enfermedades.

			La tecnología no ha logrado mantenernos sanos. Y ahora millones de personas conocen el hecho de que la única tecnología que nos ha ofrecido constantemente niños sanos, corazones sanos y mentes sanas es la tecnología que ha estado en constante desarrollo y mejora desde que comenzó la vida sobre la Tierra: la tecnología de la naturaleza.

			Cuanto más confiemos en esta tecnología de la naturaleza, más sanos estaremos. Éste es el fundamento de Nutrición profunda. Y, por supuesto, la mejor forma de conectarnos a la naturaleza es mediante ingredientes de buena procedencia cuyo valor nutricional esté protegido y mejorado utilizando las mismas técnicas culinarias que nos han servido durante milenios.

			Independientemente de que seas una de las personas que compartió la primera edición de este libro con los amigos y su familia –¡y si lo eres, muchas gracias!–, o que estés a punto de introducirte en los conceptos de Nutrición profunda por primera vez, espero que este libro pueda servir como una expresión, basada en la ciencia, de las creencias de sentido común que ya tienes en los huesos: las comidas de moda son malas para nosotros. La comida ejerce una poderosa influencia en la salud. La fuente y la tradición realmente importan. Proporcionándole una dieta adecuada, el cuerpo humano tiene una notable habilidad de gozar de una salud óptima durante toda la vida.

			Si quieres entender mejor la profundidad de estas verdades y cómo aprovechar exactamente el poder de la naturaleza para tener una mejor salud, entonces este libro es para ti.
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			Introducción

			Este libro describe la dieta que acabará con todas las dietas.

			Eso es fácil de decir, por supuesto. Todos los tipos de libros de nutrición afirman describir la mejor dieta de todas, la última que necesitarás. La verdad es que realmente existen muchas dietas muy buenas. Ya conocerás alguna de ellas: la okinawa, la mediterránea y la francesa, propias de pueblos que viven vidas largas y saludables, aunque sus alimentos sean tan densos y ricos.

			Como médico, a menudo me he preguntado –como muchos de mis pacientes– qué es exactamente lo que hace que todas estas buenas dietas sean tan especiales. Si la gente japonesa, comiendo montones de pescado y hortalizas frescas, y la gente mediterránea, comiendo lácteos y alimentos regados con aceite de oliva, pueden disfrutar de una salud superior, y atribuimos su buena salud a los alimentos que comen, entonces ¿cómo es posible –en apariencia tomando alimentos diferentes– que ambas puedan afirmar ser la mejor dieta del mundo? ¿Puede ser que muchas culturas aseguren un programa nutricional fantásticamente exitoso, por igual? ¿Es posible que todos los pueblos del mundo hagan bien las cosas, que adquieran los nutrientes necesarios para tener salud y sentirse jóvenes comiendo lo que parecen ser alimentos distintos, pero que en realidad son nutricionalmente equivalentes?

			Este libro describe exhaustivamente lo que me gusta llamar la Dieta Humana. Es el primero en identificar y describir los puntos en común entre los programas nutricionales de mayor éxito de los que han dependido los pueblos del mundo para proteger su salud. La Dieta Humana estimula el nacimiento de niños sanos, de forma que la herencia de la salud óptima pueda pasar a la siguiente generación, y también a la que vendrá después.

			Nos gusta hablar sobre dejar un entorno saludable y sostenible para nuestros hijos. Los últimos avances científicos unen la discusión medio­ambiental con la genética; cuando hablamos de sostenibilidad medioambiental estamos hablando necesariamente de nuestra sostenibilidad genética.

			Éste es también el primer libro en hablar de la salud a lo largo de generaciones. Gracias a una nueva ciencia llamada epigenética, ya no tendrá sentido considerar nuestra salud puramente a nivel personal. Cuando pensamos en nuestra salud, pensamos en nuestros propios cuerpos, como en «me siento bien», «me gusta mi peso», «lo estoy haciendo bien». La epi­ge­né­tica nos enseña que nuestros genes pueden ser saludables o enfermos, igual que nosotros. Y si nuestros genes son saludables cuando tenemos hijos, ellos heredan esa salud. Si nuestros genes tienen problemas, entonces esa enfermedad también puede heredarse. Puesto que la epigenética nos permite estudiar la salud en el contexto de una línea temporal más larga, ahora podemos entender cómo lo que comemos siendo padres puede cambiar todo en nuestros hijos, incluso su aspecto. Hablaremos sobre cómo, con los alimentos adecuados, podemos poner nuestro genoma en forma para conceder a nuestros hijos la posibilidad de luchar.

			Cada capítulo está repleto de revelaciones científicas que puedes utilizar para emprender acciones positivas hacia una mejor salud. Si tienes problemas digestivos, aprenderás a ser el jardinero de tu flora intestinal para protegerte mejor de las infecciones patógenas. Si luchas contra el cáncer, aprenderás que el azúcar es su alimento favorito y cómo reducirlo te ayuda a matarlo de hambre. Si sufres de migrañas recurrentes, fatiga frecuente, irritabilidad o problemas de concentración, aprenderás que eliminar los aceites tóxicos y añadir más verduras frescas a tu dieta puede librarte de estos síndromes.

			Uno de los nuevos conceptos más importantes de Nutrición profunda es la idea de que los alimentos que comen los padres pueden cambiar el aspecto futuro de sus hijos. En realidad no es totalmente nuevo. La mayoría de nosotros conocemos el síndrome alcohólico fetal, un problema del desarrollo caracterizado por una serie de anormalidades faciales causadas por el consumo de alcohol durante el embarazo. Esos mismos problemas del desarrollo pueden ser debidos a una mala nutrición durante el embarazo o los primeros años del niño. Veo esto cada día en mi clínica. En las páginas que siguen explicaré por qué seguir las recomendaciones dietéticas estándares actualmente defendidas por los nutricionistas o dietistas conlleva correr el riesgo de que el desarrollo de tu hijo también se vea afectado. Para proteger a tus hijos de estos problemas que potencialmente alteran la vida, proporciono un plan para ayudar a asegurar que el cuerpo de la madre esté adecuadamente fortalecido con todos los nutrientes que necesita un bebé en crecimiento, algo que yo llamo «estrategia fraternal».

			Ha habido cierta reticencia a identificar el buen aspecto con la buena salud; incluso, lo que es más, a abordar el tema. Pero, con la infraestructura de los cuidados de salud manteniendo los problemas de los niños y adultos crónicamente enfermos, ha llegado el momento de afrontar la realidad. No estamos hablando de conceptos estéticos abstractos de belleza. Si estás pensando en tener hijos, y quieres que tengan todas las oportunidades en la vida, querrás que estén sanos y sean físicamente atractivos. ¿Cómo sabemos qué es atractivo? Conocimos al mayor experto mundial de la ciencia de la belleza para descubrir por nosotros mismos lo que hace que una persona sea bella o del montón. Su nombre es doctor Stephen Marquardt. Es un conocido cirujano plástico que vive en las afueras de Los Ángeles, y su «máscara Marquardt» muestra cómo la cara humana perfecta es el resultado inevitable del crecimiento corporal de una persona, de acuerdo con las reglas matemáticas de la naturaleza.

			El lector va a conocer a otro inconformista, un hombre que debería ser considerado el padre de la nutrición moderna. Igual que Marquardt, un cirujano plástico, este modesto dentista rechazó aceptar la idea de que era natural que los dientes de los niños se apiñaran y se desplazaran tan caprichosamente como lápidas sobre un suelo lleno de hielo. Los dientes deben encajar bien, insistió. Viajó por todo el mundo para determinar si vivir a base de alimentos tradicionales aseguraría el crecimiento adecuado de los niños, de forma que sus dientes, sus ojos y cada órgano de sus cuerpos se encontraran en una proporción perfecta, asegurando una función óptima y una salud extraordinaria. Descubrió que la salud humana depende de los alimentos tradicionales. La epigenética demuestra que eso es así porque nuestros genes esperan los nutrientes que proporcionan los alimentos tradicionales.

			La idea más importante con la que se va a encontrar el lector es que hay un orden subyacente a nuestra salud. La enfermedad no es algo aleatorio. Enfermamos cuando nuestros genes no obtienen lo que esperan, en demasiadas ocasiones. Independientemente de tu edad, cumplir esas expectativas genéticas mejorará drásticamente tu salud. Por eso hemos dedicado la mayor parte de la sección de planificación del libro a describir lo que tus genes esperan comer exactamente: los Cuatro Pilares de la Dieta Humana. Estos alimentos desarrollarán tu potencial genético, reconstruyendo literalmente tu cuerpo, de molécula en molécula, con la rapidez que puedas alimentarlo. Por supuesto, esto no ocurre de la noche a la mañana. Cuanto más tiempo aportes a tu cuerpo nutrición restauradora, más beneficios obtendrás.

			Lo primero que observarás es más energía mental, normalmente en los primeros días. Tal como digo a mis pacientes que deciden embarcarse en este viaje curativo, tu verdadero yo está oscurecido detrás de capas de interferencia cognitiva. Igual que la señal de un teléfono móvil que parpadea, la comunicación entre las regiones de tu mente está parcialmente bloqueada. Ni siquiera sabes quién eres realmente hasta que tu mente está del todo operativa.

			Pero, antes de que puedas descubrir ese potencial, es vital que aprendas a reconocer dos sustancias tóxicas presentes en nuestra comida que son incompatibles con la función genética normal: los azúcares y los aceites vegetales. No sólo son tóxicos para las personas que tienen sensibilidad a ellos o ciertos problemas médicos como el síndrome del intestino permeable o prediabetes. Son tóxicos para todo ser vivo. Eliminando el aceite vegetal y reduciendo los alimentos que elevan el azúcar sanguíneo, tendrás el hueco calórico necesario para acomodar los alimentos que desea tu cuerpo.

			Cuando hayas terminado de leer este libro, habrás revisado por completo la forma en que piensas sobre la comida. Vamos a contar las calorías y a esforzarnos por encontrar la proporción perfecta entre hidratos de carbono, proteínas y grasas, todo ello en segundo plano. Estos ejercicios no revelan lo que realmente importa en tu comida. La comida es como un lenguaje, un flujo de información no interrumpido que conecta cada célula de tu cuerpo con un aspecto del mundo natural. Cuanto mejor sea la fuente y menos dañado esté el mensaje cuando llegue a tus células, mejor estará tu salud. Si comes un filete bien cocinado de una vaca que se ha criado al aire libre y se ha alimentado con pasto, entonces estarás recibiendo información no sólo sobre la salud del cuerpo de esa vaca, sino también sobre la salud del pasto que ella comió, y del suelo en que creció ese pasto. Si quieres saber si un filete, un pescado o una zanahoria, son, o no, buenos para ti, pregúntate qué partes del mundo natural representan, y si el cuerpo de esa información permanece intacto. Esto requiere ir hacia atrás en la cadena alimentaria, paso a paso, hasta llegar a la tierra o al mar.

			En los siguientes capítulos aprenderás que el secreto de la salud –el gran secreto, el único del que nadie habla– es que no existe ningún secreto. Estar sano, realmente sano, y permanecer sano, puede ser fácil. Evitar el cáncer y la dependencia de los medicamentos, prevenir las enfermedades cardíacas, mantener la mente en forma en la ancianidad, e incluso tener hijos sanos y hermosos, son todos ellos aspectos de la experiencia humana que pueden y deberían estar bajo tu control. Puedes vivir mejor, y eso no tiene por qué ser muy difícil. Sólo tienes que estar armado con la información correcta.

			Independientemente de lo que ya creas sobre dieta, medicina o salud –incluidos los límites de tu propia salud–, este libro que estás a punto de leer te permitirá dar sentido a lo que ya sabes. Preguntar qué es para muchas personas una cuestión molesta: ¿Quién tiene razón? ¿Cuál es el conjunto completo y simple que contiene toda la mejor información, de forma que pueda saber, de una vez por todas, qué alimentos se supone que tiene que comer mi familia y cuáles debemos evitar? ¿Cómo puedo estar seguro de que lo que preparo para mis hijos les dará una mejor oportunidad de crecer normalmente, tener éxito en la escuela y vivir vidas largas y felices?

			¿Qué se supone que debo hacer para cenar?

			Este libro te dará la respuesta.
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			¿QUÉ TIENEN EN COMÚN LOS HOMBRES

			MÁS DUROS DE LA HISTORIA?

			[image: ]

			Todos ellos comían los mismos alimentos. De izquierda a derecha, empezando por la fila superior: Thomas Jefferson, Wladimir Klitschko, Gerónimo, George Washington, Georgy Zukov, John Powell, Frederick Douglass, Nikola Tesla, James Cook, Magnus Samuelson, Genghis Khan, Ernst Shackleton.

			Ya sea entablando una batalla para conseguir la victoria, sobreviviendo meses de amargo frío ártico o liderando una nación, los mejores hombres de la historia no fueron débiles. Parecen duros porque son duros. Son hombres de coraje, determinación y una fisiología extraordinaria.

		

	
		
			CAPÍTULO I

			Recuperar tu salud

			Los orígenes de la nutrición profunda

			■	Actualmente estamos menos sanos que nuestros antepasados, a pesar de presumir de tener una mayor esperanza de vida.

			■	La ciencia de la nutrición de la década de 1950 convenció a la sociedad de que los únicos alimentos saludables eran relativamente insípidos.

			■	Una dieta humana óptima está llena de nutrición y sabor.

			■	Al apartarnos de las tradiciones culinarias nos hemos predispuesto al daño genético.

			Pregunta a diez personas cuál es la dieta más saludable del mundo y obtendrás diez respuestas distintas. Algunas afirman que es la dieta okinawa. Otras prefieren la mediterránea o la francesa. Pero ¿alguna vez te has preguntado qué contienen estas dietas tradicionales que permiten que sean sanas las personas que siguen estas estrategias dietéticas? Este libro describirá las reglas comunes que vinculan todas las dietas con el éxito. Estas reglas constituyen los Cuatro Pilares de la Cocina Mundial, que conforman la infraestructura de la Dieta Humana. A lo largo de la historia, la gente las ha utilizado para proteger su propia salud y criar hijos sanos y hermosos.

			En otras palabras, emplearon la dieta para diseñar sus cuerpos. La mayoría de nosotros probablemente tenemos algo que nos gustaría cambiar sobre nuestro aspecto y el modo en que nos sentimos, o un problema de salud del que nos gustaría librarnos. ¿Qué sucedería si supieras utilizar la comida para actualizar tu cuerpo a nivel genético?

			Cualquier mejora que alguna vez hayas deseado para tu cuerpo o tu salud debe proceder de la optimización de tu funcionamiento genético. Tus genes son un material especial, dentro de cada una de tus células, que controla la actividad coordinada en esa célula y se comunica con los genes de otras células por los distintos tejidos de tu cuerpo. Están hechos de ADN, una molécula antigua y poderosa sobre la que aprenderemos más en el capítulo siguiente.

			Piensa en ello: ¿Qué sucedería si pudieras rediseñar tus genes a tu gusto? ¿Quieres ser como Mike? ¿Qué tal Tiger Woods? ¿Halle Berry? ¿George Clooney? ¿O tal vez quieras cambiar tus genes de forma que sigas siendo tú, pero mejor? Quizás desees sólo una pequeña actualización: un cuerpo más sexy, mejor salud, mejor condición física y una mejor actitud. Cuando empiezas a considerar lo que estarías dispuesto a pagar por todo esto, eres consciente de que el mayor regalo sobre la Tierra es un conjunto de genes saludables. Los pocos afortunados que heredan genes verdaderamente saludables se consideran «ganadores de la lotería genética» y pasan su vida disfrutando de los numerosos beneficios de la belleza, los cerebros y la fuerza. Ser una maravilla genética no quiere decir que consigas automáticamente todo lo que deseas. Pero si tienes los genes y el deseo, podrás, con elecciones inteligentes y trabajo duro, tener el mundo a tus pies.

			A mediados de la década de 1980, un puñado de millonarios de la biotecnología pensaron que tenían la tecnología para convertir en realidad sueños como ésos. Organizaron el Proyecto Genoma Humano, el cual, nos dijeron, iba a revolucionar cómo se practicaba la medicina y cómo se concebían y nacían los niños.

			En aquel momento, la sabiduría médica convencional mantenía que algunos de nosotros resultábamos ser hermosos y con talento, mientras que otros no, porque, en algún momento, la Madre Naturaleza había cometido un fallo o dos, mientras reproducía el ADN. Estos errores conducen a mutaciones aleatorias y, obviamente, no se puede ser una maravilla genética si los genes están plagados de mutaciones. Los genios de la biotecnología defendían que si pudieran introducirse en nuestros genes y solucionar las mutaciones –con vacunas o parches genéticos– podrían «manipular el juego». El 26 de junio del año 2000 alcanzaron la primera piedra miliar en este ambicioso escenario y anunciaron que habían resuelto el código.

			«Éste es el espectacular logro no sólo de nuestras vidas, sino en términos de la historia humana», declaró el doctor Michael Dexter, administrador del proyecto.[10]

			Muchos contaban con que una nueva tecnología como ésta tratara mágicamente la enfermedad desde sus raíces. Investigadores y genetistas prometieron que las mutaciones responsables de la hipertensión, la depresión, el cáncer, la calvicie masculina –potencialmente todo lo que quisiéramos– pronto se neutralizarían y corregirían. En las semanas que siguieron, escuché a científicos hacer publicidad en programas de televisión afirmando que el siguiente avance importante lo constituirían los bebés de encargo, utilizando los llamados «genes diseñadores». Pero yo era escéptica. En realidad, más que escéptica; sabía que era publicidad, la indulgencia de una ilusión históricamente común acerca de que el conocimiento más profundo de un fenómeno natural (como, por ejemplo, las órbitas de los planetas) rápida e inevitablemente conduce a nuestra capacidad para controlar ese fenómeno (manipular las órbitas de los planetas). Añadamos a esto el hecho de que una década antes, mientras yo asistía a la Universidad de Cornell, había aprendido de los líderes en el campo de la bioquímica y la biología molecular que existía una capa de complejidad biológica que afectaría a las optimistas predicciones de los cartógrafos de los genes. Era una realidad incómoda que estos científicos mantenían escondida debajo de sus sombreros.

			Aunque los defensores del proyecto describían nuestros cromosomas como fragmentos estáticos de información que podían manipularse de forma fácil (y segura), un nuevo ámbito de la ciencia, llamado epigenética, ya había demostrado que ese supuesto fundamental era erróneo. La epigenética nos ayuda a entender que el genoma es más como una ser vivo dinámico, que crece, aprende y se adapta constantemente. Tal vez hayas oído que la mayoría de las enfermedades se deben a mutaciones aleatorias, o genes «malos». Pero la epigenética nos dice otra cosa. Si necesitas gafas, padeces cáncer o envejeces más rápidamente de lo que deberías, bien puedes tener genes perfectamente normales. Lo que es erróneo es cómo funcionan, lo que los científicos llaman expresión genética. Igual que enfermamos cuando no cuidamos de nosotros mismos, lo mismo sucede con nuestros genes.

			TU DIETA MODIFICA CÓMO FUNCIONAN TUS GENES

			En el antiguo modelo de medicina genética, se creía que las enfermedades surgían a partir de un daño permanente en el ADN, llamado mutación, fragmentos de código genético en los que los datos cruciales han sido distorsionados por un error biológico. Se creía que las mutaciones aparecían debido a errores que comete el ADN cuando genera copias de sí mismo, y por tanto la salud de tus genes (y la evolución darwiniana) dependería del lanzamiento de un dado. Durante muchas décadas se pensaba que las mutaciones eran la causa raíz de todo, desde las piernas arqueadas hasta la estatura baja, pasando por la hipertensión y la depresión. Este modelo de la herencia es la razón por la que los médicos dicen a las personas con historial familiar de cáncer, diabetes, etc. que han heredado bombas de relojería genéticas, listas para explotar en cualquier momento. Es también la razón por la que llamamos «lotería» a la lotería genética. El principio subyacente es que tenemos poco o nada de control. Pero la epigenética ha identificado a un fantasma en la máquina y nos ofrece una visión distinta de la molécula más fantástica de la Madre Naturaleza.

			«Epigenética» quiere decir «por encima del gen». Los investigadores de la epigenética estudian cómo reaccionan nuestros genes a nuestra conducta, y han descubierto que prácticamente cualquier cosa que comemos, pensamos, respiramos o hacemos puede, directa o indirectamente, filtrarse para afectar al gen e influir en su rendimiento de algún modo. Estos efectos se heredan en la siguiente generación, donde pueden ampliarse. En experimentos de laboratorio, unos investigadores han demostrado que, con sólo alimentar a los ratones con diversas mezclas de vitaminas, pueden cambiar el peso del adulto y la sensibilidad a las enfermedades de la siguiente generación, y estos nuevos desarrollos pueden después pasarse de nuevo a los nietos.[11]

			Parece como si hubiéramos subestimado el dicho «somos lo que comemos». No sólo lo que comemos nos afecta al nivel de nuestros genes; nuestros físicos han quedado determinados, en parte, por los alimentos que nuestros padres y abuelos comieron (o no comieron) generaciones atrás.

			El cuerpo de pruebas recopiladas por miles de investigadores de la epigenética de todo el mundo sugiere que la mayoría de los problemas médicos de la gente no procede de mutaciones heredadas, como se creía anteriormente, sino más bien de factores ambientales perjudiciales que fuerzan a los buenos genes a comportarse mal, al activarlos y desactivarlos en momentos inadecuados. Y así, los genes que fueron saludables, en algún momento de nuestras vidas empiezan a actuar como si estuvieran enfermos.

			Los factores medioambientales que controlan lo bien que funcionan nuestros genes varían de minuto en minuto, y cada una de tus células reaccionan de forma distinta. Así que podemos imaginar lo complejo que es el sistema. Es esta complejidad lo que imposibilita predecir si un fumador padecerá cáncer de pulmón, cáncer de colon o ningún cáncer en absoluto. La modulación epigenética es tan elaborada y tan dinámica que es improbable que lleguemos a desarrollar una solución tecnológica para la mayor parte de lo que nos enferma. Hasta ahora, puede parecer que la epigenética sólo consiste en malas noticias. Pero, en última instancia, la epigenética nos está demostrando que la lotería genética es cualquier cosa excepto aleatoria. Aunque algunos detalles pueden eludir la ciencia para siempre, la conclusión es clara: controlamos la salud de nuestros genes.

			El concepto de salud de los genes es simple: los genes funcionan bien hasta que se les altera. Las fuerzas externas que perturban el flujo y reflujo del funcionamiento genético pueden dividirse en dos categorías muy amplias: toxinas y desequilibrios nutricionales. Las toxinas son compuestos perjudiciales que podemos comer, beber o respirar hacia el interior de nuestros cuerpos, o incluso sintetizar internamente cuando experimentamos demasiado estrés. Los desequilibrios nutricionales suelen deberse a las deficiencias, vitaminas, minerales o ácidos grasos que faltan, u otras materias primas necesarias para el funcionamiento de nuestras células. Tal vez no hayas controlado la calidad del aire que respiras o no hayas podido cambiar de trabajo para reducir el estrés. Pero sí tienes control sobre la que puede ser la clase más poderosa de factores que regulan los genes: la comida.

			UNA PERSPECTIVA HOLÍSTICA DE LA COMIDA

			Lo creamos o no, los bebés por encargo no son una nueva idea. La gente «diseñaba» bebés en tiempos antiguos. No, ellos no intentaban conseguir un color concreto de los ojos o el cabello; su objetivo era más práctico: tener hijos sanos, brillantes y felices. Sus herramientas no eran alta tecnología en el sentido común de la palabra, por supuesto. Su herramienta era la biología, combinada con su propio sentido común, sabiduría y observación cuidadosa. La reproducción no se realizaba de forma casual, como suele suceder hoy en día, porque la producción de bebés sanos era necesaria para la supervivencia a largo plazo de la comunidad. Mediante el ensayo y el error, la gente aprendía que, cuando ciertos alimentos faltaban en la dieta de una pareja, sus hijos nacían con problemas. Aprendieron qué alimentos ayudaban a facilitar el parto, lo cual estimuló la producción de hijos más tranquilos e inteligentes que crecían rápidamente y en raras ocasiones se sentía enfermos, y después transmitían esta información. Sin esta sabiduría sobre la crianza, nosotros –la especie dominante del planeta, tal como se nos define actualmente– nunca habríamos llegado tan lejos.

			Pruebas ampliamente difundidas indican que todas las culturas que tuvieron éxito acumularon grandes conjuntos de pautas nutricionales, recopiladas en el transcurso de muchas generaciones y guardadas en un cuerpo creciente de sabiduría. Esta biblioteca de conocimientos no era un aspecto marginal de estas culturas. Se instaló con seguridad dentro del conjunto de la doctrina religiosa y de las ceremonias para asegurar su supervivencia eterna. El pasaje siguiente ofrece un ejemplo de lo que los nativos del Territorio Yukon, Canadá, sabían sobre el escorbuto, enfermedad por deficiencia de vitamina C, que en aquel momento (en 1930) aún acababa con los exploradores europeos que viajaban a esa región:

			Cuando pregunté a un viejo indio por qué no había dicho al hombre blanco cómo [prevenir el escorbuto], su respuesta fue que el hombre blanco sabía demasiado como para preguntar nada a un indio. Después le pregunté si me lo diría a mí. Dijo que lo haría si el jefe se lo permitía. Volvió una hora después diciendo que el jefe le había dicho que podía contármelo porque yo era amigo de los indios y había venido a decirles que no comieran la comida de los establecimientos del hombre blanco […] Después describió cómo, cuando los indios matan a un alce, lo abren y en la parte posterior, justo por encima de los riñones, hay lo que describió como dos pequeñas pelotas dentro de la grasa [las glándulas adrenales]. Dijo que los indios las cogían y las cortaban en tantos trozos como indios pequeños y grandes hubiera en la familia, y cada uno se comía su trozo.[12]

			Cuando leí por primera vez este pasaje en un polvoriento libro de biblioteca de la década de 1940 llamado Nutrición y degeneración física, me resultó inmediatamente obvio lo sofisticado que era el conocimiento acumulado, mucho mejor que la formación en nutrición de mi escuela de medicina. Mis libros de texto decían que la vitamina C sólo se encuentra en las frutas y las hortalizas. En el fragmento, el jefe hace referencia a su valoración del consejo del entrevistador sobre las tiendas («establecimientos del hombre blanco»), demostrando cómo, para la cultura indígena, los consejos sobre comida y nutrición se tienen en alta estima, e incluso son tratados como un artículo de lujo que puede servir para un intercambio formal. Nos hemos acostumbrado a utilizar el término compartir en nuestra época, como en «permíteme compartir una historia contigo». Pero esto consistía en compartir en sentido estricto, como el ofrecimiento de una nueva arma o un dispositivo para hacer fuego: artículos que no deben darse a la ligera. De hecho, el autor del libro admitió la constante dificultad de extraer información relacionada con la alimentación por esta misma razón. Hay un viejo dicho africano que dice «cuando un anciano muere, una biblioteca se reduce a cenizas». Y así, lamentablemente, este instinto humano en concreto –y la comprensible aprensión a compartir con extraños– ha permitido que se desvanezcan los antiguos conocimientos.

			Actualmente, nos vemos incitados a pensar en la comida como en una clase de combustible enriquecido, una fuente de calorías y de vitaminas que ayuda a prevenir enfermedades. En cambio, los pueblos antiguos pensaban en la comida como en una cosa sagrada, y comer era un acto santificado. Sus canciones y oraciones reflejaban la creencia de que, al tomar alimentos, cada uno de nosotros entra en contacto con la gran red de la vida interconectada. La epigenética demuestra que esa idea intuitiva es esencialmente cierta. Nuestros genes toman sus decisiones cotidianas basándose en la información química que reciben de la comida que comemos, una información codificada en nuestros alimentos y proporcionada por la fuente original del producto, un microambiente de la tierra o del mar. En este sentido, la comida se ve menos como un tipo de combustible y más como un lenguaje que transmite información procedente del mundo exterior. La información programa nuestros genes, para bien o para mal. Los actuales ganadores de la lotería genética son las personas que han heredado genes saludables y bien programados, gracias a la capacidad de sus antepasados de conectarse a ese flujo de información química. Si queremos ayudar a nuestros genes a estar sanos, también debemos conectarnos, y éste es el libro que nos puede ayudar.

			Durante quince años he estudiado cómo los alimentos programan a los genes, y cómo esa programación afecta a la fisiología. He aprendido que hay un orden subyacente en nuestra salud. Enfermar no es algo azaroso. Enfermamos porque nuestros genes no han recibido lo que esperaban, en demasiadas ocasiones. Y lo más importante, he aprendido que los alimentos pueden controlar la conducta genética de forma mucho más fiable que la biotecnología. Con sólo llenar nuestro cuerpo con la alimentación que facilita una óptima expresión genética, es posible eliminar el mal funcionamiento genético y, con él, casi todas las enfermedades conocidas. Independientemente del tipo de genes con los que hayamos nacido, sabemos que comer adecuadamente puede ayudar a reprogramarlos, lo cual nos inmuniza contra el cáncer, el envejecimiento prematuro y la demencia, permitiéndonos controlar nuestro metabolismo, nuestro estado de ánimo, nuestra salud y mucho, mucho más. Y si comenzamos a planificar con antelación, y el impulso es suficientemente fuerte, podremos hacer que nuestros hijos alcancen las estrellas.

			¿QUIÉN SOY YO?

			De muchas maneras, fueron mis propios genes carentes de salud los que me incitaron a asistir a la escuela de medicina y después a escribir este libro. Había sufrido muchos problemas desde el comienzo de mi carrera deportiva. Practicando atletismo en el instituto sufrí de tendinitis en el tendón de Aquiles, después bursitis calcánea, posteriormente síndrome del ligamento iliotibial, y tenía la impresión de que estaba constantemente colocando plantillas ortopédicas en mis zapatos o añadiendo nuevos ejercicios terapéuticos en mi rutina. En la universidad padecí toda una serie de problemas de los tejidos blandos, incluido un caso de síndrome de estrés tibial anterior tan severo que estuvo a punto de costarme mi beca deportiva.

			Cuando mis tibiales anteriores estaban en tal mal estado que tuve que empezar a saltarme entrenamientos, volví a consultar al médico del equipo. El doctor Scotty, un hombre rechoncho, con bigote, espeso cabello de color negro y voz aguda, me dijo que en esta ocasión no podría ayudarme. Todo lo que podía hacer era reducir mi entrenamiento y esperar. Pero yo estaba segura de que había algo más que podía hacer. ¿Es posible que tuviera algún tipo de deficiencia nutricional? Aplicando mis conocimientos recientemente adquiridos de biología básica, sugerí que quizás las células de mis tejidos conectivos no conformaran tendones normales. Igual que actualmente muchos de mis pacientes, insté al doctor Scotty a ir al fondo de mi problema. Incluso tenía un plan: hacer algún tipo de biopsia al tendón de mi pierna y compararlo con un tendón sano. Mis ideas no sirvieron de nada, como imagino que suele suceder con ese tipo de sugerencias. El doctor Scotty frunció sus espesas cejas y dijo que nunca había oído nada sobre esa clase de pruebas. Yo había leído historias en las revistas Newsweek y Time sobre los potentes diagnósticos que nos permitía la biología molecular. Ingenuamente, no podía creer que el doctor Scotty no supiera utilizar ninguno de esos procedimientos científicos para ayudarme. Me sentía tan confusa por su negativa a tener en cuenta lo que me parecía la acción adecuada, y tan dispuesta a recurrir a la raíz molecular de los problemas físicos –y tan cautivada por las promesas del pujante campo de la biotecnología–, que olvidé mi plan de ser ingeniero químico y me inscribí en todos los cursos que pude para estudiar genética. Asistí a la escuela de graduación de Cornell, donde aprendí sobre la regulación de los genes y la epigenética de un premio Nobel, accedí a investigadores y después fui directa a la Escuela de Medicina Robert Wood Johnson, en Nueva Jersey, con la esperanza de llevar a la práctica mis conocimientos de los fundamentos de la genética.

			Después descubrí por qué el doctor Scotty se había quedado boquiabierto por mis preguntas, años atrás. Las escuelas de medicina no enseñan a los médicos a tratar la raíz de los problemas, sino sólo a tratarlos. Es una ciencia práctica con objetivos prácticos. De esta forma, la medicina difiere en gran medida de otras ciencias naturales. Tomemos, por ejemplo, la física, que ha desarrollado un cuerpo de profundo conocimiento indagando siempre hasta llegar a la raíz de los problemas. Los físicos han excavado tan profundamente que están luchando con una de las preguntas más fundamentales de todas: ¿cómo dio comienzo el universo? Pero la medicina es distinta de las otras ciencias porque, más que ser una ciencia, es en primer lugar y principalmente un negocio. Por eso, cuando las personas que tomaban una pastilla para el corazón llamada Loniten empezaban a tener un vello no deseado en sus brazos, los investigadores no se preguntaron por qué. Por el contrario, buscaban clientes. Y Loniten, la pastilla para el corazón, se convirtió en Rogaine, el espray para hombres que se estaban quedando calvos. La medicina está llena de ejemplos como éste, y uno de los más lucrativos fue el descubrimiento del Sildafenil, un medicamento originalmente utilizado para tratar la hipertensión, hasta que se descubrió que tenía el feliz efecto secundario de prolongar las erecciones y se convirtió en Viagra. Puesto que la medicina es un negocio, la investigación médica debe generar en última instancia algún tipo de producto que se pueda vender. Y por eso aún no sabemos qué es lo que genera problemas tan comunes como el síndrome de estrés tibial anterior.

			No asistí a la escuela de medicina para convertirme en una mujer de negocios. Mis sueños habían crecido desde una semilla plantada en mi psique cuando tenía cinco años, durante un incidente con un pequeño petirrojo. Sentado en el bordillo de la calle, delante de mi casa, una mañana de primavera, el pequeño pájaro bajó del arce para posarse en la calle, frente a mí. Mirándome directamente, pio y agitó sus alas como diciéndome «¡Mira lo que puedo hacer!», y después vi la rueda delantera de una furgoneta detrás de él. En un instante, la más adorable criatura que había visto había quedado hecha un amasijo de plumas, una mancha sin vida sobre el asfalto. Muerto. Yo estaba indignada. Abrumada por el sentimiento de culpa. Quien fuera que condujera ese coche no tenía ni idea del trauma que había infligido a dos jóvenes vidas. Aquélla fue mi primera experiencia con la rotundidad de la muerte, y despertó un instinto protector que ha impulsado las decisiones de mi carrera desde entonces: prevenir el daño. Por eso había querido ser ingeniero químico (para inventar pañales no tóxicos para niños) y por lo que había asistido a la escuela de medicina. Quería saber todo sobre la prevención, y eso significaba que debía entender lo que nos emociona y lo que nos hace enfermar.

			Lamentablemente, poco después de inscribirme en la escuela de medicina, descubrí que el hueco entre el sueño de mi niñez y la realidad del conocimiento médico limitado era enorme; tanto que llegué a la conclusión de que aún no era posible salvarlo. Para lograr mi sueño de prevenir el daño, lo mejor que podía hacer era poner en práctica la «medicina preventiva», y el mejor lugar para hacer eso era en la especialidad de primeros cuidados. Por decir la verdad, olvidé por completo la idea de ir a lo más hondo de lo que hace que enfermemos, y durante muchos años después de mi graduación seguí con mi vida normal. Hasta que algo me hizo volver a mi antiguo objetivo.

			RESPETAR NUESTRA ANTIGUA SABIDURÍA

			De nuevo hizo su aparición el mal funcionamiento de mis genes. Poco después de mudarme a Hawái, padecí otro problema músculo-esquelético. Pero éste era distinto a todos los demás. En esa ocasión ningún médico, ni siquiera cinco especialistas distintos, podía decirme de qué se trataba. Y no desaparecía. Un año después de padecer el agudo dolor en torno a mi rodilla derecha, ya no podía caminar más que unos pasos sin sufrir fiebre. Era completamente distinto a todo lo que había visto y oído. Me hicieron intervenciones exploratorias, me pusieron inyecciones, hice fisioterapia, e incluso visité a un kahuna hawaiano. Pero todo lo que probaba parecía empeorar el problema. Justo cuando estaba perdiendo toda esperanza, mi marido, Luke, me propuso una idea: probar a estudiar nutrición. Como excelente jefe de cocina que era y aficionado a todas las cosas relacionadas con la cocina, se había quedado impresionado por la variedad y sabores que encontró en los bufets filipinos locales. Igual que muchos jefes de cocina profesionales con los que he hablado desde entonces, él sospechaba que debería haber otras opiniones sobre lo que en realidad podría ser la comida saludable. Habiendo luchado sus propias batallas contra la malnutrición mientras crecía en un ambiente desfavorable, en una pequeña ciudad, se daba cuenta de que había privilegiados y necesitados desde el punto de vista de la nutrición, como ocurre con cualquier otra cosa. Y él sospechaba que mi dieta de comida rápida, llena de azúcar, me colocaba del lado de los necesitados, e incluso podría perjudicar mi capacidad de curarme.

			Sin duda, pensé, todo el mundo tiene alguna opinión. Yo –por otro lado– asistí a la escuela médica. Ho-l-l-a-a… Participé en un curso sobre nu-tri-ción. Aprendí bio-quí-mi-ca. Ya sabía tomar comidas bajas en grasa y colesterol y contar calorías. ¿Qué más necesitaba saber? Al día siguiente, Luke trajo un libro a casa. Si no hubiera estado literalmente inmovilizada, puede que nunca hubiese abierto el libro de Andrew Weil, Curación espontánea ni habría empezado a leerlo.

			En la escuela médica nos enseñaban a creer que ahora vivimos más tiempo, y que por tanto la dieta debe ser mejor que la del pasado, sin lugar a dudas. Este argumento me había convencido tanto que nunca consideré poner en duda los dogmas dietéticos que había aprendido durante mi enseñanza. Pero debemos tener en cuenta el hecho de que las personas de ochenta años de hoy día crecieron con una dieta completamente distinta, más natural. También fue la primera generación en beneficiarse de los antibióticos, y muchos se han mantenido vivos gracias a la tecnología. La generación actual aún tiene que demostrar su longevidad, pero, puesto que muchas personas de cuarenta años ya tienen problemas articulares y cardiovasculares que sus padres no tuvieron hasta una época más tardía de su vida (como descubrí por experiencia), no creo que podamos suponer que tengan la misma esperanza de vida. Y la esperanza de vida de los milenarios puede ser de entre diez y veinte años menos.[13] Yo iba a tener mi primer indicio de esta realidad muy pronto.

			Una vez que empecé a leer el libro, no me llevó mucho tiempo reparar en algo de lo que no había escuchado nunca antes: los ácidos grasos omega-3. Según Weil, éstas son grasas que necesitamos comer, igual que las vitaminas. Actualmente, nuestras dietas tienen tantas deficiencias que necesitamos tomar suplementos. Esto supuso un golpe para mi mente. En primer lugar, había pensado que las grasas eran malas. En segundo lugar, se supone que comemos mejor actualmente que en ningún otro momento de la historia humana. Esto era erróneo o mi educación como médico no había podido proporcionarme algo de información básica. Igual que un niño que entra en la bañera dando patadas y gritando, y después no quiere salir, muy pronto no pude tener suficientes libros «alternativos». Todos ellos me proporcionaron una nueva información muy valiosa y la esperanza de que podría caminar normalmente de nuevo.

			En otra publicación me encontré un interesante artículo titulado «Intestinos y grasa: La dieta de los americanos nativos», que sugería que éstos estaban más sanos que sus contemporáneos europeos porque se comían todo el animal. No sólo el músculo, sino también los «intestinos y la grasa».

			De acuerdo con John (fuego) Lame Deer, la ingestión de intestinos ha evolucionado hasta ser un concurso. [Él dijo] «antiguamente solíamos comer los intestinos de los búfalos, organizando un concurso con ello, con dos amigos cogiendo un largo trozo de intestinos desde extremos opuestos, comenzando a masticar hasta la mitad, viendo quién podía llegar antes allí; eso es comer. Estos intestinos de búfalos, llenos de pasto y hierbas medio fermentados, medio digeridos, permiten que no necesitemos ninguna pastilla ni vitamina cuando nos hemos comido lo que hemos indicado».[14]

			Me gustaba la voz de autoridad que asumía este americano nativo, como si desvelara una fuente secreta de conocimiento. También me gustaba que los autores del artículo hablaran de personas sanas, en lugar de estadísticas de laboratorio simuladas en forma de pruebas. En aquella época, el enfoque me pareció novedoso: centrarse en la salud y no en la enfermedad. Los primeros exploradores europeos, Cabeza de Vaca, Francisco Vázquez de Coronado y Lewis y Clark describieron a los americanos nativos como guerreros sobrehumanos, capaces de vencer al búfalo a pie y, en la batalla, seguir luchando a pesar de recibir una lluvia de flechas. Las fotografías tomadas doscientos años antes, en 1800, captan la cara y la amplitud del semblante, la equilibrada estructura ósea. Presentar la energía y fuerza de un pueblo como prueba de una dieta saludable parecía razonable, y parecía ser verdad según mi propia experiencia clínica, en Hawái: los miembros de la familia más sanos son, en muchos casos, los más ancianos, criados con alimentos muy distintos a los proporcionados a sus bisnietos. Comencé a dudar de mi presupuesto de que la definición actual de dieta saludable era nutricionalmente superior a las dietas de años pasados.

			Aun así, el programa dietético de los americanos nativos parecía extraño. Leer el pasaje sobre dos hombres que masticaba el intestino no lavado, incrustado en grasa, de un animal. Cambió para siempre la forma en que recuerdo la escena de los espaguetis de La dama y el vagabundo. También me hizo plantear varias preguntas serias. En primer lugar, ¿no harían enfermar a los hombres los desechos del búfalo? ¿Y no se supone que el animal no estará sano? El primer tema –comer intestino no lavado– era algo que había que tratar (aunque después lo sería). Por tanto, hundí mis dientes en la materia de los efectos sobre la salud de la grasa animal.

			Dos cosas aprendí sobre nutrición en la escuela médica: que la grasa saturada eleva el nivel de colesterol, y que éste es un conocido asesino. ¿Quién estaba en lo cierto? ¿La Asociación Médica Americana –cuyas pautas se utilizan para enseñar a los estudiantes de medicina– o John (Fuego) Lame Deer?

			Así es cómo empezó a cerrarse el vacío de conocimiento que años antes me había apartado de buscar más estudios sobre los fundamentos de las enfermedades. Para determinar la mejor postura dietética, examinaría todos los datos científicos básicos necesarios (sobre radicales libres, oxidación de ácidos grasos, indicios de eicosanoides, regulación genética y los famosos estudios de Framingham), que, afortunadamente, tuve formación para descifrar. Me llevó seis meses de investigación llegar al fondo de esta cuestión nutricional, pero en última instancia me permitió entender que la ciencia de la nutrición que había aprendido en la escuela de medicina estaba llena de contradicciones y se basaba en supuestos que ciertos investigadores habían demostrado ser falsos en otros ámbitos científicos relacionados. Las pruebas disponibles no pudieron respaldar la posición de la AMA y se ponían abrumadoramente del lado de John (Fuego) Lame Deer.

			HIGÍA: DIOSA DE LA NUTRICIÓN EN EL JURAMENTO HIPOCRÁTICO

			[image: ]

			El tazón de Higía. En los emblemas de la mitología griega, Higía se describe sosteniendo un tazón, con el que alimenta a la serpiente, un símbolo del aprendizaje médico. En la antigua Grecia, la filosofía del bienestar estaba equilibrada con dos ideas complementarias. La mujer, Higía, la diosa de la salud, personificaba la primera. Higía consistía por completo en desarrollar cuerpos saludables con una buena nutrición desde el principio, y mantener la salud para el resto de la vida de la persona. En otras palabras, encarnaba la forma más efectiva de medicina preventiva que existe. Cuando fallaba esa primera línea de defensa, y la gente sucumbía a las infecciones o a algún accidente inevitable, Asclepio, el dios de la medicina, actuaba como en cualquier tipo de situación incómoda. Proporcionaba conocimientos de procedimientos curativos-quirúrgicos y pociones terapéuticas. El juramento hipocrático que efectué el día de la graduación invoca la sabiduría de Asclepio, Higía y Panacea, el dios de las pociones o ayudas curativas. Pero, igual que cientos de otros recién graduados en medicina que estaban a mi lado en el salón de conferencias, con las manos levantadas, no tenía idea de quién era Higía o qué significaba.

			Durante los últimos 3.000 años de civilización, el aspecto masculino de la ciencia médica se ha hecho con el control. Higía, que en su tiempo era una gran científica y un compendio avanzado de información nutricional, ha sido reducida a ideas simplistas de higiene, como lavarse las manos y cepillarse los dientes. Ha llegado el momento de volver a Higía.

			Esto era un enorme problema. En contra de la opinión de los líderes médicos actuales, la grasa saturada y el colesterol parecían ser nutrientes beneficiosos. (El capítulo 8 explica cómo se desarrollan realmente las enfermedades cardíacas). Cincuenta años de eliminar alimentos que contienen estos nutrientes en nuestras dietas –alimentos como los huevos, la crema fresca y el hígado– para sustituirlos con productos químicos bajos en grasa o completamente artificiales –como la margarina rica en grasas trans (la grasa trans es una grasa antinatural conocida por causar problemas de salud)– han dejado a nuestros genes sin la información bioquímica de la cual dependen. Solamente el hecho de disminuir los huevos y las salchichas (originalmente fabricadas con ácido láctico, la base, en lugar de nitratos, y con trozos de cartílago blanco) de nuestro desayuno para sustituirlos con cereales fríos significaría que generaciones de niños han sido criados con menos grasas, vitaminas del complejo B y proteína de colágeno que permiten un crecimiento óptimo.

			Aquí está la razón: la yema del huevo está repleta de grasas constructoras del cerebro, incluidos lecitina, fosfolípidos y ácidos graso esenciales y vitaminas A y D (sobre todo si proceden de pollos criados en granjas). Mientras tanto, las dietas bajas en grasa han demostrado reducir la inteligencia en los animales.[15]

			Las vitaminas del complejo B desempeñan funciones clave en el desarrollo de todo sistema orgánico, y las mujeres con deficiencia de vitamina B dieron a luz niños propensos a desarrollar huesos débiles, diabetes y mucho más.[16],[17] Los trozos de cartílago nos aportan colágeno y glucosaminoglucanos, factores que ayudan a facilitar el crecimiento de un sólido tejido conectivo, que facilitaría proteger los problemas de tendones y ligamentos en la tercera edad, incluido el síndrome del tibial anterior.[18]

			Corrigiendo el falso supuesto que surge de este fragmento de mala información nutricional, ya había obtenido una mejor comprensión de las causas raíces de la enfermedad de lo que creía posible. Un solo tema de mala información médica –los alimentos ricos en colesterol son peligrosos– había cambiado drásticamente nuestros hábitos alimenticios, y con ello nuestro acceso a los nutrientes. El efecto sobre mi fisiología consistió en debilitar mis tejidos conectivos, una respuesta epigenética que ya había logrado cambiar el curso de mi vida de formas que no puedo empezar a calcular. Después de leer cada libro de cocina anticuado podía poner manos a la obra, y suficiente bioquímica para entender el carácter esencial de la cocina tradicional, cambié todo en mi forma de comer. Para mí, el hecho de comer de acuerdo con la nutrición humana histórica corrigió parte de mi dañino programa epigenético. Me resfriaba menos, me dolía menos el estómago, mejoró mi estado de ánimo, me permitió perder la grasa en el abdomen, tenía menos dolores de cabeza y aumentó mi energía mental. Y eventualmente mi rodilla inflamada mejoró.

			LO QUE NUESTROS ANTEPASADOS SABÍAN QUE TU MÉDICO NO SABE

			Parece que un día sí y otro no surge otro estudio que demuestra los beneficios de algunos suplementos de vitaminas, minerales o antioxidantes en la prevención de una enfermedad determinada. Todos estos estudios, en conjunto, transmiten el fuerte mensaje de que los médicos aún su­bestiman el poder de la nutrición para fortalecer y sanar. Por supuesto, la gente sabe esto de forma intuitiva, la razón por la que los suplementos dietéticos y los nutracéuticos se venden tan bien. Lamentablemente, en toda esta investigación hay también algo de lo que no se ha hablado muy a menudo: las vitaminas artificiales y los productos antioxidantes en polvo, encapsulados, no son tan eficaces como los productos reales; ni siquiera se parecen. Incluso pueden hacer daño. Una opción mucho mejor es comer más alimentos nutritivos.

			Para identificar los alimentos más nutritivos, estudié las tradiciones de todo el mundo. El objetivo no era identificar la «mejor» tradición, sino entender lo que todas tienen en común. Identifiqué cuatro elementos universales, cada uno de los cuales representa una serie distinta de ingredientes, junto con el proceso de cocinado (u otra técnica de preparación), que maximizan la nutrición aportada a nuestras células. Para la mayor parte de la historia humana, estas técnicas y estos materiales han demostrado ser indispensables. La razón por la que muchos de nosotros tenemos problemas de salud actualmente es que ya no comemos de acuerdo con ninguna tradición culinaria. Esto significa que la mayoría de los estadounidenses tienen genes muy enfermos. Pero, si volvemos a las cuatro mismas categorías de alimentos nutritivos que comían nuestros ancestros –los Cuatro Pilares de la Cocina Mundial–, recuperaremos nuestra salud genética personal.

			SALUD Y RIQUEZA GENÉTICAS

			La salud de tus genes representa un tipo de herencia. Dos formas de pensar en esta herencia, la riqueza genética y el impulso genético, ayudan a explicar por qué algunas personas pueden abusar de esta herencia y, durante un tiempo, evitar los problemas. Igual que a un estudiante perezoso nacido en una familia importante le pueden asegurar que ingresará en Yale sin importar sus notas, los genes saludables no tienen por qué ser atendidos muy diligentemente para que los cuerpos de sus dueños tengan un bonito aspecto. Sin embargo, la siguiente generación pagará el precio.

			Todos hemos visto a las supermodelos que abusan de su cuerpo con cigarrillos y pastelitos rellenos de nata. Durante años, su bella arquitectura esquelética seguirá brillando. Debajo de la superficie, la mala nutrición privará a esos huesos de lo que necesitan, adelgazando prematuramente. El tejido conectivo que soporta su piel empezará a descomponerse, robándoles su belleza. Y lo más importante, en lo más profundo de sus ovarios, dentro de cada óvulo, los genes se verán afectados. Esas alteraciones genéticas perjudiciales conllevarán que sus hijos habrán perdido impulso genético y que no tendrán el mismo potencial de salud o belleza que la madre. Él o ella se pueden beneficiar de la gran aportación económica, pero la salud genética del hijo, lamentablemente, habrá disminuido.

			Esto es una pérdida real. A lo largo de milenios, nuestros genes se desarrollaron bajo la influencia de un flujo continuo de alimentos nutritivos recibidos de las esquinas más nutricionalmente poderosas del mundo natural. Las supermodelos actuales se han beneficiado no sólo de los hábitos alimenticios de sus padres y sus abuelos, sino también a partir de cientos, incluso miles de generaciones de antepasados que, comiendo los alimentos adecuados mantuvieron –e incluso mejoraron– la herencia genética que en última instancia formaría una bonita cara en el vientre. Toda esta riqueza genética puede perderse tan fácil e inconscientemente como cuando la supermodelo de veinte años fuma un cigarrillo.

			Ese despilfarro de la riqueza genética –una medida de la integridad de la programación epigenética– nos ha afectado a muchos. Mi propio padre creció bebiendo leche en polvo y comiendo margarina todos los días en el almuerzo. Mi madre pasó gran parte de su niñez en la Europa de la posguerra, donde los productos lácteos eran escasos. Puesto que habían heredado la riqueza genética de sus progenitores, mis padres nunca tuvieron problemas importantes en los tejidos blandos a pesar de sus limitaciones. Pero esas dietas no óptimas pasaron factura a sus genes. Gran parte de la riqueza genética de mi familia se había derrochado en el momento en que nací. A diferencia de mis padres y mis abuelos, tuve que esforzarme para evitar que se vinieran abajo mis articulaciones.

			Afortunadamente para mí, mi historia no ha terminado, ni tampoco la tuya. Gracias a la plasticidad de la respuesta genética, todos podemos mejorar la salud de nuestros genes y reconstruir nuestra riqueza genética.

			Cualquiera que no haya cuidado bien una planta y haya visto cómo sus hojas se curvan y su color se desvanece sabe que los cuidados y la alimentación adecuados pueden tener efectos restaurativos drásticos. Lo mismo es aplicable a nuestros genes y a nuestra programación epigenética. No sólo te beneficiarás personalmente de esto durante toda tu vida con una mejor salud, la normalización de la distribución de grasa, la remisión de enfermedades crónicas y la resistencia a los efectos del envejecimiento, sino que tus hijos también se beneficiarán. Si crees que ahorrar dinero para la universidad o mudarte a otro vecindario con un buen sistema escolar es importante, entonces debes considerar la importancia de asegurarte que tus hijos sean tan sanos y hermosos como pueden ser. Si comienzas pronto, los frutos de tus esfuerzos serán claramente visibles en los huesos de la cara de tu hijo, la cara que un día presentará a la persona que puede ofrecerle la oportunidad –sobre todos los candidatos– de inaugurar la carrera de su vida. Todo depende de ti: lo que comas y cómo desees vivir. No soy especialista en reducción del estrés (aunque ésta es vital), y no hablaré demasiado sobre ejercicios distintos de los tipos que te ayudarán a perder peso y a construir tejidos sanos. Sin embargo, gracias a mi formación y los estudios subsiguientes, soy experta en predecir los efectos fisiológicos de la ingestión de diferentes tipos de alimentos. Y mi filosofía básica es simple.

			NUTRICIÓN PROFUNDA

			Pertenezco a la escuela de pensamiento nutricional que nos aconseja comer los mismos alimentos que la gente comía en el pasado porque, después de todo, así es cómo hemos llegado aquí. Consiste en cómo fuimos diseñados para comer. La epigenética facilita el apoyo científico a la idea proporcionando evidencia molecular de que somos quienes somos en gran parte debido a los alimentos que comieron nuestros antepasados. Pero, puesto que los genes saludables, igual que la gente sana, pueden rendir bien bajo condiciones difíciles durante una cantidad finita de tiempo, en efecto, hay un retardo en el sistema. Dado que los investigadores sobre nutrición no preguntan a los participantes en sus estudios qué comían sus padres, las conclusiones extraídas de esos estudios se basan en datos incompletos. Una mala dieta puede parecer saludable si se estudia en un período de veinticuatro horas. Una dieta ligeramente mejor puede parecer tener éxito durante meses o incluso años. Sin embargo, sólo las dietas más completas pueden ofrecer salud, generación tras generación.

			Los libros de dietas que adoptan esta filosofía a largo plazo, como Paleodieta, La dieta de la evolución y Secretos de salud de la Edad de Piedra, han tenido un éxito increíble gracias a la misma filosofía, que resulta atractiva de forma intuitiva. Engordar los huesos desnudos de la filosofía nutricional con cosas concretas –ingredientes y recetas reales– es otra cuestión. Autores de libros publicados previamente aún funcionan con el antiguo modelo de mutación aleatoria, y por ello fracasan al tener en cuenta la rapidez con que pueden tener lugar los cambios genéticos. Al retrotraerse a la era prehistórica, adoptan una idea demasiado lejana para ser práctica. Sus pruebas son tan limitadas que son literalmente esqueléticas: muestras de restos de fuegos, trozos pequeños de hueso y limpieza de estómagos momificados. Estos libros sí nos ofrecen testimonios fascinantes de la vida en el pasado lejano. Y me siento impresionada por cómo los autores utilizan la fisiología moderna para transformar pequeños fragmentos de datos en regímenes dietéticos completos. Pero, cada uno de esos libros, a menudo citan la misma información, nos ofrecen consejos contradictorios. ¿Por qué? Los datos que manejan son demasiado fragmentados, demasiado antiguos y demasiado pequeños en sus detalles para aportar una guía significativa. ¿Cómo podemos reproducir los sabores y nutrientes encontrados en las comidas de nuestros predecesores del Paleolítico, cuando las únicas instrucciones que dejaron tienen la forma de artefactos como «la lanza de 125.000 años de edad se hizo a partir de un tejo encontrado entre las costillas de un elefante de colmillos rectos en Alemania» y «marcas de cortes que se han encontrado en los huesos de animales fosilizados»?[19]

			Los autores hicieron todo lo posible por ofrecer respuestas bien fundamentadas, pero, evidentemente, una mente podría seguir este antiguo camino de pruebas para terminar cuando queramos.

			Por fortuna, no tenemos que basarnos en suposiciones. Hay una fuente más rica y viva de información disponible para nosotros. Se llama cocina. En concreto, auténtica cocina. Con «auténtica» no sólo hablo de la traducción de ensalada y pescado americanizados de las dietas mediterránea, okinawa o china. No me refiero a la gastronomía molecular moderna, de comida funcional o rápida. La auténtica cocina es aquella de la que están hechos los recuerdos más afectuosos. Es la combinación de ingredientes y habilidades lo que permite a las familias, incluso en las comunidades granjeras más pobres del mundo, crear comidas fantásticas, que serían adecuadas para un rey y que satisfarían incluso al más mordaz de los neoyorquinos; también, digamos, a un experto en comida cuya mirada ha demostrado debilitar muchas rodillas de los concursantes de Top Chef. Por supuesto, me estoy refiriendo al antiguamente cantante de punk-rock reconvertido en jefe de cocina y celebridad, Anthony Bourdain.

			Para una prueba de que hay bastante información detallada que sobrevive para informarnos exactamente sobre cómo solía comer la gente (y aún debería), me remito al programa de televisión de Bourdain, No Reservations, que se emitió desde 2005 hasta 2012. Bourdain ofrecía el mundo colorido, inmensamente inventivo y diverso de las artes culinarias, una hora cada semana, en tu sala de estar. Él llegaba al núcleo de la cultura de la alimentación, comenzando cada programa hablando sobre la historia de la comida local. Guiado por nativos con buenos conocimientos en alimentación, terminaba en el momento justo en que enseñaba una muestra culinaria que captaba el alma de cada región geográfica. Normalmente, eran los agujeros en la pared, hechos por los padres, en que la gente cocinaba comida de la forma que se había hecho en ese país durante todo el tiempo que se podía recordar. Programas como el de Bourdain me han ayudado a convencerme de que, en términos culinarios, crecer en América es hacerlo en un país subdesarrollado.

			Aunque los americanos tienen perritos calientes y tarta de manzana, Happy Meals, pastel de carne, guisos y variaciones sobre el tema de la ensalada, los ciudadanos de otros países parecen tener mucho más. En una región de China, el visitante podía probar el jabalí asado, el pollo o el conejo, con un acompañamiento de cierto número de diversos tipos de pepinillos o judías fermentadas, tallarines caseros o frutas de cualquier forma, tamaño, color o textura. En las ciudades pujantes y ultramodernas, en la base de las torres de cristal construidas por todo el mundo, los mercados de granjeros aún venden los ingredientes locales de buena calidad recogidos de la tierra o pescados en los ríos y lagos esa misma mañana. Mi objetivo no es sugerir que América no es un país maravilloso, con nuestra propia historia de cocina. Mi objetivo es señalar que hemos perdido el contacto con nuestras raíces. Esa desconexión es la principal razón por la que tenemos estanterías de libros llenos de consejos nutricionales contradictorios. También es la razón por la que, aunque muchos de nosotros aún tenemos buenos genes, no los hemos mantenido demasiado bien. Igual que las uvas hinchadas, puestas al lado de un pastel francés, los cromosomas americanos se están marchitando dentro del vino. Pueden revitalizarse simplemente disfrutando de los deliciosos productos de la cocina tradicional.

			La caótica amalgama de platos totalmente diferentes que incluye la auténtica cocina puede clasificarse en cuatro categorías, que llamo los Cuatro Pilares de la Cocina Mundial. Debemos ingerirlas con la frecuencia que podamos, preferiblemente a diario. Son:

			1.	Carne cocinada no deshuesada

			2.	Órganos y vísceras (lo que Bourdain llama «los trozos desagradables»)

			3.	Productos vegetales y animales frescos (crudos)

			4.	Alimentos fermentados y con brotes; mejor que frescos

			Estas categorías han demostrado ser esenciales debido a su ubicuidad. En prácticamente cada país distinto al nuestro, la gente las come cada día. Se ha probado el éxito por medio de la salud y la supervivencia de quienes las comen. Igual que la crema que va subiendo dentro de un vaso, estas tradiciones nos han llegado desde el pasado, animadas por su valor intrínseco. Han pasado la prueba del tiempo con sólo ser deliciosas y nutritivas, y al celebrarlas podemos reconectar con nuestras raíces y cada uno con otro, y llevar nuestras vidas hasta su potencial completo.

			CUIDANDO DE LA LLAMA SAGRADA

			No hace mucho tiempo (y sin conocer la genética, la biología de las células madre ni la bioquímica), las culturas de todas partes del mundo se basaban en vivir de acuerdo con las realidades de causa y efecto de su experiencia diaria. Si alguien comía una baya roja determinada y enfermaba, las bayas de ese arbusto se prohibían. Si una madre desarrollaba un fuerte deseo por una seta concreta o algún tipo de animal marino, o lo que fuera, durante su embarazo, y después tenía un parto especialmente fácil, entonces esta asociación se añadía al cuerpo creciente de sabiduría colectiva. Sus éxitos se encuentran actualmente registrados en nuestra existencia y es el saludable material genético que hemos logrado conservar. Alrededor de nosotros hay soluciones a los importantes dilemas de los carnívoros –la cuestión de qué deberían comer–, encapsuladas en tradiciones aún practicadas por gourmets, artistas culinarios, abuelas dedicadas y jefes de cocina de todo el mundo, algunos de los cuales viven cerca de nosotros. Lamentablemente, esta sabiduría no se ha valorado, debido a la teoría de las enfermedades cardíacas por culpa del colesterol y otros subproductos de lo que Michael Pollan llama «reduccionismo científico» (un ejercicio decididamente anticientífico, como explica Pollan en su conocido libro, En defensa de la comida).[20]

			Afortunadamente, a quienes les gusta –realmente les encanta– la buena cocina y la buena comida han mantenido vivas las tradiciones culinarias. Al hacerlo, no sólo han beneficiado a sus propias familias, sino que también han sido útiles a los modernos emisarios de nuestros parientes lejanos, portadores de un antiguo secreto que en su momento se pretendía compartir sólo con miembros de la tribu. Actualmente, nosotros somos esa tribu. Y ese mensaje –cómo utilizar la comida para conservarse sano y hermoso– es el regalo más precioso que posiblemente podíamos recibir.

			A lo largo de este libro destacaré el poder de la comida para configurar tu vida diaria. De hecho, cada trozo que comas cambiará tus genes un poco. Igual que la lotería genética sigue una serie de reglas predecibles, lo mismo hacen los pequeños cambios que ocurren después de cada comida. Si la maquinaria del cambio fisiológico no es aleatoria, y en su lugar se guía por reglas, entonces ¿quién –o qué– hace un seguimiento de ella? En el capítulo siguiente veremos cómo el gen responde a la nutrición con lo que puede describirse correctamente como inteligencia, y por qué esta capacidad integrada me lleva a asegurarme de que muchos de nosotros tenemos un potencial genético sin utilizar que está esperando ser liberado.
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			CAPÍTULO 2

			El gen inteligente

			La epigenética y el lenguaje del ADN

			■	«Los buenos genes» nos hacen sanos, fuertes y bellos, y representan una clase de fortuna familiar que llamamos riqueza genética.

			■	Durante todo el tiempo oímos decir que las mutaciones genéticas que causan enfermedades son aleatorias, pero los últimos avances científicos sugieren que esto no siempre es cierto.

			■	No tenemos que esperar a la tecnología para sintetizar genes libres de enfermedades ni bebés por encargo.

			■	Con sólo dar a nuestros genes los nutrientes que esperan, podemos conseguir mucho con nada de riesgo.

			■	Reorientar nuestras prioridades económicas en torno al hecho de comer saludablemente reconstruye la riqueza genética familiar y es la mejor inversión que podemos hacer.

			Recuerdo haber quedado atrapada en el entusiasmo cuando Halle Berry subió al escenario en los Oscar del año 2002, cómo se mostró ante la audiencia, y con lágrimas en los ojos dio las gracias a Dios por sus bendiciones. «Gracias. Es un honor para mí. Es un honor para mí. Y gracias a la Academia por elegirme para ser el vaso sanguíneo por el cual Sus bendiciones pueden fluir. Gracias». Meritoria piedra miliar de Hollywood, Berry fue la primera mujer de ascendencia afroamericana en recibir el Oscar por un papel principal. Aunque se insistió mucho en lo que hizo esta actriz, y esa noche, única en la historia de las películas de Hollywood, no pude evitar sentir la incómoda sensación de que había algo familiar en la mujer con un vestido tan impresionante, algo de su cara que me recordó a todas las otras mujeres que, a lo largo de los años, habían sujetado la pequeña estatua dorada en sus manos. ¿Cuál era el vínculo entre la señorita Berry y todas sus compañeras galardonadas, como Charlize Theron, Nicole Kidman, Cate Blanchett, Angelina Jolie, Julia Roberts, Kim Basinger, Jessica Lange, Elizabeth Taylor, Ingrid Bergman y el resto? Sí, todas son prodigiosas maestras de su oficio. Pero había algo más en ellas, algo más obvio, tal vez tan evidente que era una de esas cosas que aprendemos a dar por supuestas.

			Entonces se me ocurrió. Todas son impresionantemente hermosas.

			Igual que Halle Berry, todos somos vasos sanguíneos –no necesariamente diseñados para ganar Oscars–, pero sí hechos para comer, sobrevivir y reproducir el material genético. Por eso, si resulta que ganas un Oscar, podrías hacer historia ofreciendo una última nota de agradecimiento a tu extraordinario ADN. Cuando tu agente de relaciones públicas te castigue a la mañana siguiente, limítate a explicarle que todos somos participantes activos en una de las relaciones más antiguas y profundas de nuestro planeta: entre nuestros cuerpos y nuestro ADN, y la comida que conecta a ambos con el mundo exterior. El cuerpo saludable, en forma y perfectamente proporcionado de Halle Berry, es la evidencia de una feliz relación entre sus genes y el entorno natural, uno que ha permanecido así durante varias generaciones. Como se explicará en este capítulo, si deseas crear una relación más fructífera con tus propios genes, estar más sano y mejorar tu aspecto, debes aprender a trabajar con la inteligencia integrada dentro de tu ADN.

			«EL CEREBRO» GIGANTE DEL ADN

			Cada célula de tu cuerpo contiene un núcleo que flota dentro del citoplasma, como la yema del interior de un huevo. El núcleo incluye tus cromosomas, cuarenta y seis moléculas superenrolladas, y cada uno de ellos contiene hasta 300 millones de pares de letras genéticas, llamadas ácidos nucleicos. Estas sustancias químicas gelatinosas e incoloras (visibles al ojo desnudo sólo cuando miles de millones de copias se reproducen artificialmente en el laboratorio) constituyen el material genético que te hace ser quien eres.

			Si estirases el ADN de una de tus células, sus 2.800 millones de pares de bases terminarían midiendo casi tres metros de largo. El ADN de todas tus células, unido uno con otro, llegarían a la Luna y volverían al menos 5.000 veces.[21] Es mucha información genética. Pero tus genes ocupan sólo el 2 por 100. El resto de la secuencia –el otro 98 por 100– es lo que los científicos solían llamar basura. No es que creyeran que este ADN restante fuera inútil; simplemente no sabían para qué servía. Pero, en las dos últimas décadas, han descubierto que este material tiene algunas capacidades asombrosas.

			Esta línea de descubrimiento nace de una rama de la genética llamada epigenética. Los investigadores de este campo estudian cómo los genes se activan y se desactivan. Así es cómo el cuerpo modula los genes en respuesta al entorno, y es el motivo de que los dos gemelos con el mismo ADN pueden desarrollar rasgos distintos.

			Los investigadores de la epigenética que exploran este terreno genético en expansión están descubriendo un mundo oculto de florida complejidad. A diferencia de los genes, que funcionan como un depósito de datos codificados, el llamado ADN basura (más propiamente, ADN no codificante) parece estar diseñado para cambiar, tanto a corto plazo –en el transcurso de nuestras vidas– como en períodos de varias generaciones y mucho más. Parece que el ADN basura ayuda a la biología a tomar decisiones clave, como convertir una célula madre (una célula indiferenciada que puede madurar en cualquier tipo de célula) en parte de un ojo, y otra célula madre, con idéntico ADN, en, por ejemplo, parte de tu hígado. Estas decisiones parecen tomarse basándose en influencias medioambientales. Sabemos esto porque, cuando cogemos una célula madre y la colocamos en el hígado de un animal, se convierte en una célula hepática. Si cogemos la misma célula madre y la colocamos en el cerebro de un animal, se convierte en una célula nerviosa.[22] El ADN basura hace todo esto utilizando la información química que flota a su alrededor para determinar qué genes deben activarse en un momento determinado, y en qué cantidad.

			Una de las lecciones más fascinantes e inesperadas del Proyecto Genoma Humano es el descubrimiento de que nuestros genes son muy parecidos a los genes del ratón, que son similares a los de otros genes de mamíferos, que a su vez son sorprendentemente parecidos a los de los peces. Parece que las proteínas que producen los humanos no son especialmente únicas en el reino animal. Lo que nos hace únicamente humanos son los segmentos regulatorios de nuestro material genético, los mismos segmentos regulatorios que dirigen el desarrollo de las células madre durante su crecimiento en el útero y el resto de nuestras vidas. ¿Es posible que los mismos mecanismos que facilitan la maduración celular también funcionen a lo largo de generaciones, permitiendo que evolucionen las especies? De acuerdo con Arturas Petronis, jefe del Laboratorio de Epigenética de la Familia Krembil, en el Centro para las Adicciones y la Salud Mental de Toronto, «necesitamos realmente alguna revisión radical de los principios clave del programa de investigación genética tradicional».[23] Otro epigenetista pone en perspectiva nuestra mala interpretación de la evolución: el cambio evolutivo impulsado por mutación y selección es sólo la punta del iceberg. «La parte inferior del iceberg es la epigenética».[24]

			Cuanto más estudiamos este misterioso 98 por 100, más descubrimos que parece funcionar como un sistema regulatorio masivamente complicado que sirve para controlar nuestras actividades celulares como si fueran un cerebro molecular enorme. Cada célula del ganador de la lotería genética porta el ADN que regula el crecimiento celular y la actividad mejor que una persona normal. No porque sean sólo afortunadamente tontos, sino porque su ADN regulatorio –su «cerebro» cromosómico localizado en los enormes fragmentos no codificantes de sus cromosomas– funciona mejor. Igual que tu cerebro, el ADN necesita que le puedan recordar lo que se aprende para que funcione adecuadamente.

			Un ejemplo de lo que puede ocurrir cuando el ADN «olvida» cómo funcionar es en el caso de un cáncer. El cáncer se desarrolla en las células que han malentendido su papel como parte de una empresa cooperativa y que han perdido su capacidad para jugar bien dentro del cuerpo. El ADN que incluye una célula cancerosa esencialmente se vuelve confuso, y cree que su trabajo es instruir a la célula que funciona para que se divida y se siga dividiendo sin tener en cuenta a sus células vecinas, hasta que la creciente masa de clones empiece a matar a sus vecinas. Se trata de un ejemplo sobre cómo la epigenética puede trabajar en contra de nosotros.

			EL NÚCLEO: DONDE LOS ALIMENTOS PROGRAMAN A LOS GENES

			Un compartimento especial de todas las células, llamado el núcleo, alberga y protege todo tu ADN. Dentro del núcleo, el ADN se divide en fragmentos llamados cromosomas. Aunque cada uno mediría varios metros al de­senrollarse, los cuarenta y seis cromosomas se encuentran empaquetados en sólo unas micras de espacio, enrollados firmemente alrededor de diminutas estructuras llamadas histonas. Estos hilos enrollados de información genética pueden soltarse para formar un fragmento determinado de ADN disponible para que las enzimas se unan con él, con lo que «encienden» o permiten la expresión de ese gen específico o serie de genes. Varios nutrientes de los alimentos, como las vitaminas y los minerales, además de las hormonas y proteínas que tu cuerpo sintetiza, desempeñan varias funciones en la regulación de este enrollado y desenrollado, llamadas «respiración». Cuanto más aprendemos, más entendemos que nuestros genes tienen vida propia. Este campo de la epigenética está apenas comenzando a arañar la superficie de este dinámico sistema de control de la regulación genética. Una de las cosas que sí sabemos es que los datos cromosómicos se computan en términos analógicos, y no digitales, lo cual permite que nuestro ADN almacene y compute mucha más información de lo que nos imaginamos anteriormente.

			Una de las funciones positivas de la epigenética consiste en presentar soluciones novedosas y creativas a los genes less-t para tomar compromisos inteligentes. Consideremos el desarrollo del ojo, por ejemplo. Alojado dentro de la retina, en la parte posterior del ojo, se encuentra el disco óptico, que actúa como punto focal central para las entradas de luz que representan lo que los oftalmólogos llaman visión central. Algo tan simple como un aporte inadecuado de vitamina A durante la primera fase de la niñez puede obligar a los genes a averiguar cómo construir el disco lo mejor que puedan en circunstancias nutricionales por debajo de lo óptimo. ¿El resultado? En lugar de un disco perfectamente redondo obtenemos uno ovalado, que puede causar miopía y astigmatismo.[25] No es un resultado perfecto, por supuesto, pero, sin esta capacidad para comprometerse, el ADN tendría que tomar decisiones más drásticas, como reabsorber por completo las células de disco ópticas, lo cual nos dejaría ciegos.

			La creatividad de esta inteligencia solucionadora de problemas no funciona sin referencias. Cada solución está guiada por un registro de cada reto que tu ADN y el de tus antepasados han tenido que afrontar. En otras palabras, el ADN aprende.

			CÓMO APRENDEN LOS CROMOSOMAS

			Para entender el cerebro genético, cómo funciona y por qué tal vez olvide a veces cómo funcionar tan perfectamente como desearíamos, echemos un vistazo a los cromosomas.

			Cada uno de tus cuarenta y seis cromosomas es en realidad una molécula muy larga de ADN que contiene hasta 300 millones de pares de letras genéticas, llamadas ácidos nucleicos. El alfabeto sólo tiene cuatro «letras», A, G, T y C. Todos nuestros datos genéticos están encriptados en los patrones de estas cuatro letras. Si cambiamos una letra cambiaremos el patrón, y con él el significado. Si cambiamos el significado probablemente estaremos alterando el crecimiento de un organismo.

			Los biólogos han supuesto desde hace mucho tiempo que la sustitución de letras era la única forma de generar ese cambio fisiológico. La epigenética nos ha enseñado que, más a menudo, la razón por la que diferentes individuos desarrollan distintos ejes fisiológicos no es a partir de sustituciones permanentes de letras, sino por marcadores temporales –o etiquetas epigenéticas– que se unen a la doble hélice o a otros materiales del núcleo y cambiar cómo se expresan los genes. Algunos de estos marcadores se encuentran en su lugar en el nacimiento, pero, a lo largo de la vida de una persona, muchos de ellos se separan, mientras que otros se acumulan. Los investigadores necesitaban saber qué significaba este etiquetado. ¿Era sólo cuestión de que el ADN envejece, o era alguna otra cosa –algo más estimulante– que ocurría? Si todo el mundo desarrollara las mismas etiquetas durante sus vidas, entonces sería un sencillo envejecimiento. Pero si el etiquetado ocurriera de forma distinta, se seguiría que distintas experiencias vitales pueden generar distintas funciones genéticas. También significa que, en cierto sentido, nuestros genes pueden aprender.

			En 2005, unos científicos españoles descubrieron una forma de resolver el misterio. Prepararon cromosomas de dos series de gemelos idénticos, una serie de tres años de edad y otra de cincuenta. Utilizando moléculas de color verde fluorescente y rojo que se unían, respectivamente, con segmentos epigenéticamente modificados y no modificados de ADN, examinaron dos series de genes. Los genes de los hijos se parecían mucho, lo cual indica que, como podíamos esperar, los gemelos comienzan su vida con etiquetas genéticas esencialmente idénticas. En cambio, los cromosomas de quienes tenían cincuenta años se pusieron de color verde y rojo, como dos árboles de navidad con distintas decoraciones. Sus experiencias vitales habían etiquetado a sus genes de formas que conllevaban que estos gemelos idénticos ya no lo eran tanto, en términos de su funcionamiento genético.[26] Esto significa que el etiquetado no se debe sólo al envejecimiento. Es un resultado directo de cómo vivimos nuestras vidas. Otros estudios desde entonces han demostrado que el etiquetado genético tiene lugar en respuesta a sustancias químicas que se forman como resultado de prácticamente todo lo que comemos, bebemos, respiramos, pensamos y hacemos.[27] Parece que nuestros genes siempre están escuchando, siempre preparados para responder y cambiar. Al fotografiar los distintos patrones de rojo y verde en los cromosomas de cincuenta años, los científicos estaban captando las dos diferentes «personalidades» que los genes de las mujeres habían desarrollado.

			Este etiquetado genético diferencial explicaría por qué los gemelos con un ADN idéntico pueden padecer problemas médicos completamente distintos. Si uno de los gemelos fuma, bebe y no come más que comida basura, mientras que el otro cuida su cuerpo, las dos series de ADN estarán recibiendo «lecciones» genéticas totalmente diferentes: uno está aportando una educación equilibrada, mientras que el otro parece estar escolarizado en las sucias calles del caos químico.

			En cierto sentido, nuestros estilos de vida muestran a nuestros genes cómo comportarse. Al elegir entre alimentos y hábitos saludables o no saludables, estamos programando nuestros genes para una conducta buena o mala. Los científicos están identificando numerosas técnicas por las que dos series de ADN idéntico pueden verse obligadas a funcionar de forma muy distinta. Hasta ahora, los procesos identificados incluyen etiquetado, impresión, silenciamiento de genes, inactivación del cromosoma X, efecto de posicionamiento, reprogramación, transvección, efectos maternales, modificación de histonas y paramutación. Muchos de estos procesos regulatorios epigenéticos incluyen el etiquetado de secciones de ADN con marcadores que dirigen la frecuencia con que un gen se desenrosca y extrae. Una vez expuesto, un gen es receptivo a las enzimas que lo traducen en proteína. Si no está expuesto, permanece dormido y la proteína que codifica no se expresa.

			Si un hermano gemelo bebe mucha leche y se muda a Hawái (donde su piel puede sintetizar vitamina D en respuesta al sol), mientras que el otro evita los productos lácteos y se muda a Minnesota, entonces podemos predecir que uno desarrollará huesos más débiles que el otro y probablemente sufrirá más fracturas de cadera, columna vertebral y otras relacionadas con la osteoporosis.[28] El estudio epigenético con gemelos nos dice que no sólo sus radiografías tendrán un aspecto diferente, sino también sus genes. Los científicos se están convenciendo de que el fracaso, a la hora de proporcionar un cuidado correcto y alimentar nuestros cuerpos, no sólo nos afecta a nosotros, sino también a nuestros genes, y eso significa que puede afectar a nuestros hijos. Las investigaciones muestran que, cuando un hermano tiene osteoporosis y el otro no, nos encontraremos que los genes que codifican el crecimiento óseo en el hermano con osteoporosis están dormidos, habiendo sido etiquetados, temporalmente, para que no estén expuestos y permanezcan aletargados.[29] Por fortuna, volverán a activarse si cambiamos nuestros hábitos. Lamentablemente, volviendo al ejemplo del gemelo que fumaba, puede haber perdido demasiado hueso parar llegar a alcanzar a su hermano que bebía leche y sintetizaba vitamina D. Y lo que es peor, cualquier marca epigenética que se desarrolle antes de tener hijos puede ser (tal como sabemos por estudios como el de los ratones gordos descrito más abajo) transmitida a su descendencia, de modo que la deficiencia de nutrientes constructores de hueso tiene consecuencias negativas. Los hijos heredarán genes para el crecimiento de los huesos relativamente inactivos y pueden nacer teniendo propensión a padecer osteoporosis. Se podría decir que, en lo relativo a recordar cómo construir hueso, el cerebro epigenético ha salido un poco olvidadizo. Marcus Pembry, profesor de genética clínica en el Instituto de Salud Infantil de Londres, cree que «todos nosotros somos los guardianes de nuestro genoma. La manera en que la gente vive, y su estilo de vida, ya no sólo les afecta a ellos, sino que pueden tener un efecto notable en sus hijos y sus nietos».[30]

			Lo que más me fascina es la inteligencia del sistema. Parece como si nuestros genes hubiesen encontrado el modo de tomar notas, de recordarse a sí mismos qué hacer con los diversos nutrientes con los que los alimentamos. Éste es el procedimiento. Pongamos por ejemplo que un gen para desarrollar hueso se etiqueta con dos marcadores epigenéticos, uno relacionado con la vitamina D y otro con el calcio. Y digamos que, cuando la vitamina D y el calcio se vinculan con sus respectivos marcadores al mismo tiempo, el gen se desenrolla y puede expresarse. Si no hay calcio ni vitamina D, entonces el gen permanece dormido y se construye menos hueso. Las etiquetas epigenéticas regulatorias funcionan como una especie de nota adhesiva: Cuando haya mucha vitamina D y mucho calcio, sinteticemos una gran cantidad de la proteína constructora de hueso en este mismo momento. Cuando lo hacen, voilà! ¡Estamos construyendo huesos más fuertes y más grandes! Es un diseño elegante de verdad.

			Por supuesto, el ADN no «sabe» qué hace en realidad un gen determinado. Ni siquiera sabe para qué sirven los diversos nutrientes con los que entabla contacto. Mediante mecanismos no aclarados por completo, el ADN ha sido programado en algún momento del pasado por parte de marcadores epigenéticos que pueden activar o desactivar fragmentos de ADN en respuesta a ciertos nutrientes. Todo el sistema de programación está diseñado para cambiar; estos marcadores, en apariencia, pueden desmontarse o eliminarse, haciendo que el cerebro genético olvide, al menos temporalmente, información previamente programada.

			¿QUÉ HACE QUE EL ADN OLVIDE?

			Descubrimientos recientes sugieren que, igual que muchos de nosotros, el ADN tienda a olvidar ciertas cosas cuando envejece.

			Uno de los factores de riesgo mejor estudiados para tener un hijo con un trastorno en el desarrollo del cerebro es la edad de los padres. Mientras que cada uno de los óvulos de los ovarios de una mujer fue creado antes incluso de que naciera, los varones producen continuamente esperma fresco, comenzando en la pubertad. Con el inicio de la pubertad, la espermatogenia (precursores de esperma que funcionan totalmente) empieza a dividirse unas veintitrés veces cada año. Cada división es un proceso crítico puesto que no sólo sintetiza tres mil millones del código del ADN necesario para replicarse perfectamente, sino que también realiza todo el etiquetado que permitirá a ese ADN «recordar» qué genes activar o desactivar en respuesta a las señales de los nutrientes y las hormonas, una serie de funciones coordinadas que es esencial para unos óptimos crecimiento y salud durante la vida del futuro niño.

			Aunque numerosas enzimas «correctoras» aseguran una fidelidad cuasi perfecta de la replicación del ADN, no sucede lo mismo con el etiquetado epigenético.[31] Esto sugiere que las circunstancias ambientales en el momento de la replicación tienen un impacto mucho mayor en la fidelidad epigenética que en la tasa de mutación genética (ADN), un hecho confirmado en las investigaciones más recientes.[32] En otras palabras, si un hombre carece de materias primas adecuadas para el etiquetado, entonces la corrección simplemente no funcionará igual de bien durante el proceso de síntesis de ese lote concreto de esperma. Lamentablemente, los errores no corregidos tienden a acumularse cuando el hombre envejece. Se ha descubierto que los trastornos neurológicos como el autismo, el trastorno bipolar y la esquizofrenia son más comunes en los niños de hombres mayores, que también tienen tasas muy altas de etiquetado anormal.[33]

			Pero no es sólo la edad del hombre lo que puede influir en la memoria genómica. También está implicado lo bien que el hombre cuida de sí mismo. Creo que es bastante posible para los ancianos que aumenten su probabilidad de tener hijos perfectamente sanos si cuidan sus factorías de esperma testicular comiendo bien, una estrategia poderosa al asegurar el control de calidad en la línea de producción de esperma.

			En 2014, un grupo de genetistas, en colaboración con el Colegio de Medicina Albert Einstein, de Nueva York, descubrió pruebas que apoyan la idea de que los niveles bajos de ciertos nutrientes pueden promover esos errores de reproducción. El ácido fólico, la vitamina B12 y una serie de aminoácidos esenciales se utilizan para un tipo de etiquetado epigenético llamado metilación; una carencia de cualquiera de estos nutrientes esenciales daría como resultado un inframetilado y podrían omitirse etiquetados críticos. Su investigación mostró que había parches desnudos de metilación faltante, que ocurre casi exclusivamente en lugares del gen remotos, donde el ADN está fuertemente enrollado, y por tanto es más difícil que el equipamiento de metilación le dé alcance.[34] Si esto sucede, entonces parece que optimizar la dieta de un hombre le fortalecería contra estos errores y las enfermedades que pueden causar.

			LA BUENA NUTRICIÓN PUEDE AYUDAR A REVERTIR ALGUNOS ERRORES EPIGENÉTICOS

			Acabo de explicar las pruebas que respaldan la idea de que una buena dieta puede ayudar a prevenir los errores epigenéticos que generan una mutación permanente. Pero ¿puede la dieta resolver errores pasados antes de que lleguen al nivel de una mutación? En otras palabras, ¿puede una buena mutación permitir a tus genes volver a una estrategia anterior, más adaptativa, con lo que evitan la posibilidad de que esta estrategia pueda añadirse al registro genético permanente en forma de mutación?

			Los dos estudios siguientes demuestran cómo una estrategia que conlleve una predisposición a tener sobrepeso puede activarse o desactivarse modulando la nutrición en el útero.

			Un estudio del año 2010, que examinó cómo una mala nutrición maternal y una obesidad afectan a generaciones posteriores, concluyó: «Una mala nutrición en el útero puede ser un aporte importante al actual ciclo de obesidad».[35] El artículo demuestra que los niños nacidos de madres con sobrepeso están programados epigenéticamente para construir tejido adiposo en cantidades poco saludables. Esto sugiere que millones de madres mal alimentadas están, sin saberlo, programando a sus hijos para que tengan sobrepeso toda su vida, y que esta predisposición a acumular kilos puede también transmitirse a su vez a los hijos de sus hijos.

			¿Condenó una madre sin acceso a una nutrición adecuada a tener sobrepeso a todas las generaciones subsiguientes? Aquí es donde llegan las buenas noticias. Del mismo modo que una mala nutrición puede generar rasgos indeseables, una buena nutrición puede forzar al sistema de adaptación epigenética a reiniciar una estrategia adecuada para un entorno nutricional más beneficioso.

			Parte de la investigación epigenética clásica sugiere que pueden recordarse las estrategias olvidadas, al menos en algunas circunstancias, cuando a los genes se les aporta apoyo nutricional. Y por eso es por lo que creo que todos tenemos potencial para ser –o al menos para generar– ganadores de la lotería genética, porque un genoma olvidadizo potencialmente puede ser reentrenado.

			Este segundo estudio demuestra cómo optimizar la nutrición en el útero puede tener el efecto opuesto, convenciendo al epigenoma a abandonar la estrategia de aumento de peso y optar por otra dirigida a una composición corporal óptima. El doctor Randy Jirtle, en la Universidad Duke de Durham, Carolina del Norte, estudió los efectos del fortalecimiento nutricional en una raza de ratones llamada agouti, conocida por su color amarillo y su predisposición a padecer obesidad severa y la consiguiente diabetes. Comenzando por una agouti hembra criada con comida ordinaria para ratones, la alimentó con bolitas superenriquecidas con vitamina B12, ácido fólico, colina y betaína, y la emparejó con un agouti macho. En lugar de tener el tipo de hijos de color amarillo, con sobrepeso y poco saludables que ya había parido anteriormente, entre sus nuevos hijos también había unos pocos ratones marrones sanos que se desarrollaron normalmente.[36] Se puede interpretar este estudio como sigue: la raza agouti tiene un ADN regulatorio que ha quedado dañado en el cerebro por algunos traumas pasados en la historia del linaje. A consecuencia de esto, los cromosomas agouti, a diferencia de los de otros ratones, son normalmente incapaces de tener una descendencia normal y sana. En este estudio, los investigadores pudieron rehabilitar el genoma agouti bombardeando a los genes dormidos con suficientes nutrientes para despertarlos, reprogramando sus genes para un mejor funcionamiento.

			Esto tiene enormes implicaciones para nosotros, ya que los investigadores están encontrando marcas regulatorias anormales en todos nuestros genes. Estas marcas funcionan como recordatorios de las experiencias de nuestros antepasados: sus dietas, incluso cómo era el clima durante sus vidas. Por ejemplo, hacia el final de la Segunda Guerra Mundial, un invierno inusualmente duro, combinado con un embargo impuesto por Alemania, produjo la muerte por inanición de 30.000 personas. Quienes sobrevivieron sufrieron una serie de trastornos del desarrollo y como adultos, incluidos un peso bajo al nacer, diabetes, obesidad, enfermedades coronarias y cáncer de pecho y otros cánceres. Un grupo de investigadores daneses ha asociado esta exposición con al nacimiento de nietos más pequeño de lo normal.[37]

			Este descubrimiento es destacable, ya que sugiere que los efectos de la dieta de una mujer embarazada pueden propagarse, como mínimo, en las dos generaciones siguientes. A diferencia de los ratones agouti, que necesitaron dosis masivas de vitaminas, estas personas posiblemente responderían bien a niveles de nutrientes normales o sólo ligeramente por encima de lo normal, ya que sus genes se han visto afectados sólo durante poco tiempo –una o dos generaciones (a diferencia de los ratones)–, lo que significa que se podría necesitar no demasiada nutrición extra para despertarlos.

			Algunas reacciones epigenéticas no solamente se transmiten, sino que se incrementan. En un estudio de los efectos de mujeres fumadoras sobre el riesgo de sus hijos de sufrir asma, los médicos de la Escuela Keck de Medicina de Los Ángeles descubrieron que los niños cuyas madres fumaron mientras estaban embarazadas tenían una probabilidad 1,5 veces superior de desarrollar asma que los nacidos de madres no fumadoras. Si la abuela había fumado, el hijo tenía una probabilidad un 1,8 mayor de sufrir asma, aunque la madre nunca tocara un cigarrillo. Los niños cuyas madres y abuelas fumaron mientras estaban embarazadas presentaban un riesgo un 2,6 mayor.[38] ¿Por que reaccionó el ADN de esta manera? Si buscamos la lógica de esta decisión, podemos ver algo como esto: al fumar durante el embarazo, estamos diciéndole al embrión que el aire está lleno de toxinas y que respirar es algo peligroso. Los pulmones en desarrollo bien podrían reaccionar rápidamente a cualquier irritante inhalado. Los pulmones asmáticos son hiperreactivos. Tosen y segregan moco con el más ligero olorcillo de aerosol extraño. Aun así, creo que incluso a un genoma tan maltratado como éste se le puede recordar su funcionamiento normal.

			¿Por qué tengo tanta fe en el poder recuperativo de los buenos cuidados epigenéticos? Porque, al contrario de la vieja escuela de pensamiento, ahora sabemos que la mayoría de las enfermedades no es atribuible a una mutación permanente, sino más bien a una expresión genética mal dirigida.[39] Como hemos visto, las sustancias químicas derivadas del entorno marcan a la larga moléculas con etiquetas que alteran su comportamiento. Un sistema de este tipo, de acuerdo con el autor del seminal estudio sobre los ratones agouti, Randy Jirtle, parece existir para proporcionar un «mecanismo rápido por el cual [un organismo] puede responder al entorno sin tener que cambiar su hardware».[40] De este modo, cualquier cambio o modificación puede recordarse basándose en su aparente éxito o fracaso. Podemos llamarlo marqueting de prueba para una «mutación» propuesta. Esto puede parecer una operación más bien sofisticada para que una molécula la elimine, pero recordemos que estamos hablando sobre una molécula que ha estado en desarrollo desde que comenzó a existir la vida en la Tierra. Con este nuevo conocimiento de cómo funciona el ADN, hoy en día podemos valorar lo fácilmente que las deficiencias nutricionales o la exposición a toxinas podrían generar enfermedades crónicas, y lo rápidamente que estas enfermedades podrían responder a la eliminación de toxinas y mejora de la nutrición.

			En el Centro para la Excelencia en la Ciencia de la Genómica de Yale, el doctor Dov S. Greenbaum comparte mi fe en el intelecto subyacente al diseño de nuestro aparato genético. Al describir cómo el ADN basura funciona para guiar la evolución, escribe: «El movimiento de la basura transportada tiene como consecuencia un sistema dinámico de activación genética, que permite al organismo adaptarse a su entorno».[41] Él describe el funcionamiento de forma similar a Jirtle, añadiendo que este sistema de transporte «permite al organismo adaptarse a su entorno sin tener que rediseñar su hardware».[42] Para llevar más allá la analogía, es posible que se introduzcan modificaciones genéticas bajo un protocolo similar al utilizado por los diseñadores de software: pruebas de virus, después ejecutar el concurrente con otro software de forma provisional (la versión beta del programa), a continuación integrarlo en el sistema operativo, y por último –cuando se demuestre que es indispensable– integrarlo en el hardware.

			Esto podría haber sido exactamente lo que le pasó al gen humano para sintetizar la vitamina C. Después de generaciones sin utilizarlo (debido a la abundancia de vitamina C en nuestra comida), el gen se habría vuelto muy «dormilón». En última instancia, cuando «el marqueting de pruebas» epigenético demostró que podíamos vivir sin ser capaces de sintetizar nuestra propia vitamina C, una mutación dentro del gen lo desac­tivó permanentemente. ¿Cómo funcionaría exactamente este trabajo de prueba de marqueting? Determinados marcadores incrementan la tasa de error durante la reproducción, y de este modo un cambio epigenético temporal puede configurar el gen para que se altere permanentemente mediante una mutación de base.[43] Los genes son como diminutas máquinas productoras de proteína que crean diferentes productos. Si el trabajador de una fábrica (pensemos en el etiquetado epigenético) desactiva una máquina y todo en la célula sigue efectuándose correctamente en la generación siguiente, entonces esa máquina en particular (gen) puede rediseñarse para producir otra cosa, o desactivarse por completo. Cuanto más aprendemos sobre epigenética, en mayor medida nos parece que el cambio genético –tanto el desarrollo de enfermedades como la propia evolución– está tan firmemente controlado y sujeto a retroalimentación como cualquier otro proceso biológico, desde el desarrollo de células hasta la respiración, pasando por la reproducción y, por tanto, no todo es tan aleatorio, después de todo.

			¿Qué ayuda a regular todos estos eventos celulares? La comida, principalmente. Al fin y al cabo, la comida es la principal forma con que interactuamos con nuestro entorno. Pero esto es lo verdaderamente destacable: las etiquetas que se colocan en los genes para controlar cómo funcionan y que ayudan a dirigir el curso de la evolución están hechas de sencillos nutrientes, como minerales, vitaminas y ácidos grasos, o se ven influidas por la presencia de estos nutrientes. En otras palabras, no hay intermediarios entre la comida que tomamos y lo que se les dice a los genes que hagan, generando cambios que pueden, en último término, convertirse en permanente y heredables. Si la comida puede alterar la información genética en el espacio de una sola generación, entonces esta poderosa e inmediata relación entre la dieta y el ADN debería situar los cambios nutricionales en la escena central del drama continuo de la evolución humana.

			¿EVOLUCIÓN GUIADA?

			En 2007, un grupo de genetistas que investigaban el autismo anunció con osadía que la enfermedad no era genética en el sentido normal del término, lo cual significaba que heredamos un gen del autismo de uno de los padres o de ambos. La nueva tecnología de secuenciación genética había revelado que muchos niños con autismo tenían nuevas mutaciones genéticas, nunca antes expresadas en su línea familiar.

			Un artículo publicado en la prestigiosa revista Proceedings of the National Academy of Sciences afirma: «La mayoría de nutrientes son un resultado de nuevas mutaciones, que tienen lugar originalmente en la línea parental».[44] Las razones subyacentes se explicarán en el capítulo 9.

			En 2012, un grupo que investigaba estas nuevas mutaciones espontáneas encontró pruebas de que el azar no era la única fuerza que las generaba. Su estudio, publicado en la revista Cell, reveló un patrón inesperado de mutaciones que ocurren con una frecuencia cien veces mayor en zonas «calientes» específicas del genoma humano, donde la hebra de ADN está firmemente enrollada alrededor de proteínas del organismo llamadas histonas, que funcionan como bobinas en un equipo para coser, el cual organiza distintos colores y tipos de hilos.[45]

			Las consecuencias de estas mutaciones parecen diseñadas específicamente para activar o desactivar rasgos específicos del carácter. Jonathan Sebat, el autor principal del artículo del año 2012, sugiere que los puntos calientes se diseñan para «mutar de formas que influyan en los rasgos humanos» activando o desactivando el desarrollo de comportamientos específicos. Por ejemplo, cuando un gen determinado, localizado en un punto caliente del cromosoma 7, se duplica, los niños desarrollan autismo, un trastorno de la maduración caracterizado por una ausencia total de interés en la interacción social. Cuando se elimina el mismo cromosoma, los niños desarrollan el síndrome de Williams, un retraso en el desarrollo caracterizado por un enorme gregarismo, en el que los niños hablan mucho y lo hacen con prácticamente cualquiera. El fenómeno por el que algunos rasgos específicos se activan y desactivan por variantes de la expresión genética se ha reconocido recientemente como el resultado de la arquitectura integrada del ADN y llamado «evolución adaptativa activa».[46]

			Como prueba añadida de lógica subyacente que dirige el desarrollo de estas nuevas mutaciones relacionadas con el autismo, parece ser que los factores epigenéticos activan los puntos calientes, especialmente un tipo de etiquetado epigenético llamado metilación.[47] En ausencia de una cantidad adecuada de vitamina B, zonas específicas del gen pierden estas etiquetas de metilación, exponiendo a fragmentos del ADN a los factores que generan nuevas mutaciones. En otras palabras, los factores que faltan en la dieta de los padres obligan al genoma a responder de formas que se espera que permitan a la descendencia afrontar el nuevo entorno nutricional. No siempre funciona, por supuesto, pero así parece ser el intento.

			Prácticamente podríamos considerarlo como el intento de ajustar rasgos del carácter de una forma que diseñará distintos tipos de mentes creativas, de modo que se espera que uno nos proporcione una nueva capacidad para adaptarnos.

			Pruebas del lenguaje del ADN

			No tenemos una idea clara de cómo la naturaleza mantiene un registro sobre qué códigos de programación funcionan mejor para ciertas cosas, o cómo las numerosas entradas medioambientales –minerales, vitaminas, toxinas, etc.– podrían traducirse en una nueva estrategia epigenética, pero un poco de investigación interesante ofrece apoyo a la idea de que el ADN puede tomar notas, sin duda.

			En 1994, unos matemáticos observaron que el ADN basura contenía patrones que recordaban al lenguaje natural, puesto que sigue, entre otras cosas, la Ley de Zipf (un patrón de distribución jerárquica de palabras presente en todos los idiomas).[48],[49],[50],[51]

			Algunos genetistas no están de acuerdo con esta valoración, mientras que otros piensan que esta capa de complejidad añadida podría llegar a explicar muchos de los misterios ocultos del ADN. Pero todo el mundo está de acuerdo en que hay espacio de sobra en el ADN basura para todo tipo de almacenaje de datos. El ADN basura es un repositorio suficientemente grande de información para funcionar como una clase de software químico programado para, por falta de un término más preciso, reconocer algo sobre las condiciones dietéticas aportadas, y después incluir esta información actualizada cuando se reproduce a sí misma. Algunos biólogos moleculares creen que esta capacidad de organizar una respuesta medida al cambio medioambiental exige que consideremos el lenguaje codificado en el ADN basura como «importante para el proceso de evolución», lo cual implica la existencia de un «mecanismo independiente para la regulación gradual de la expresión genética». Esto sugiere que la evolución conlleva más cosas que los mecanismos previamente aceptados de selección y mutación aleatoria. El campo del estudio evolutivo que explora cómo los tres mecanismos guían la evolución se llama evolución adaptativa.

			Un ejemplo de la lógica subyacente al comportamiento del ADN puede encontrarse observando los efectos de la deficiencia de vitamina A. A finales de la década de 1930, el profesor Fred Hale, de la Estación Experimental de Agricultura de Texas, en College Station, pudo privar de vitamina A a un grupo de cerdos hembra antes de la concepción de forma que las madres tuvieran hijos sin globos oculares.[52] Cuando estas madres fueron alimentadas con vitamina A, las camadas siguientes desarrollaban globos oculares normales, lo que sugiere que el crecimiento de los globos oculares no se desactivó debido a una mutación (permanente), sino a una modificación epigenética temporal. La vitamina A se obtiene de los retinoides, que proceden de las plantas, que a su vez dependen de la luz solar. Por tanto, en respuesta a la ausencia de vitamina A que desactivaba los genes que hacían crecer los ojos, es como si el ADN interpretara la falta de vitamina A como una ausencia de luz, o un entorno sin luz en el que los ojos no se utilizarían. Los cerdos sin ojos tenían párpados, al estilo de las salamandras ciegas de las cuevas. Es posible que estos y otros moradores ciegos de las cuevas hayan experimentado una modificación epigenética similar de los genes que controlan el crecimiento de los ojos en respuesta a bajos niveles de vitamina A en el entorno propio de una cueva, sin plantas y sin luz.

			Tomadas en conjunto, todas las pruebas epigenéticas describen al ADN como un mecanismo de adaptación más dinámico e inteligente de como se ha valorado normalmente. En efecto, el ADN parece capaz de recopilar información –mediante el lenguaje de la comida– sobre el cambio de condiciones en el mundo externo, permitiendo alteraciones basadas en esa información y documentando los datos recopilados y su respuesta para beneficios de las siguientes generaciones. El ADN basura está lleno de tesoros genéticos. Puede funcionar como un tipo de biblioteca siempre en expansión, completa, con su propio bibliotecario perspicaz que puede investigar volúmenes previamente escritos de estrategias de adaptación genética con y sin éxito. La consecuencia es que los organismos más complejos, con células más grandes –cuyo genoma representa una historia evolutiva más compleja– conllevarían bibliotecas relativamente más sustanciales con más ADN basura. Y así ocurre.[53]

			La biblioteca inteligente se establece en oposición directa a la situación de la selección y la mutación aleatoria como únicos mecanismos de cambios genéticos y del desarrollo de nuevas especies. Partiendo del mundo altamente competitivo de la supervivencia, parece evidente que estos códigos genéticos, capaces de escuchar al mundo exterior y de utilizar esa información para guiar sus decisiones, disfrutarían de una notable ventaja, comparada con quienes tropiezan en la oscuridad, que depende por completo de la suerte. Este conocimiento puede generar una perspectiva totalmente nueva sobre cómo llegamos a ser, situando un nuevo giro en el «diseño inteligente». La capacidad del ADN para responder de forma inteligente a su entorno nutricional le permite aprovechar la cambiante abundancia, explotando ricos contextos nutricionales, muy parecido a cómo un decorador de interiores utilizaría un envío sorpresa de tela de seda de alta calidad. Nuestros genes pueden ayudarnos a sobrevivir a períodos de hambre y estrés por medio del experimento, y aprovechar cualquier exceso nutricional para seguir experimentando, no ciegamente, no con mutaciones aleatorias, sino con recuerdos y propósitos, guiados por las experiencias pasadas, codificadas dentro de su propia estructura.

			¿Por qué tiene que importarnos esto?

			La inteligencia química codificada en tu ADN y la inteligencia de nuestros antepasados lejanos compartieron el mismo objetivo final: sobrevivir. Dentro de los cuerpos de tus antepasados, sus genomas se mezclaron para hacer coincidir el aporte de nutrientes con demandas fisiológicas, mientras que las personas que las transportaron compartieron consejos para fabricar herramientas y fuentes de comida que –impulsadas por esta sinergia de sentido– catapultaría a un pequeño grupo de primates de un rincón del continente africano a un estado de dominación sobre el mundo.

			Bajo el ojo vigilante de las abuelas y las comadronas, los alimentos y las preparaciones especiales demostraron ser eficaces para criar hijos que podían aprender más rápido y crecer más fuertes que la generación anterior. Los niños que, de forma natural, crecían para convertirse en padres podían formar sus propias series de observaciones y conclusiones sobre la forma en que funciona el mundo y cómo garantizar mejor la supervivencia. Una de las cosas que convierte en únicos a los seres humanos (y a sus antepasados) es la sofisticación del uso de herramientas que permitía el consumo de una mayor proporción del mundo comestible que sus competidores, ampliando la agenda de nuestros genes perpetuamente reencarnados, autorrevisados, actualizados constantemente y despiadadamente egoístas. Hemos logrado guiar a nuestros propios genomas durante milenios, vagando de un océano a otro, por encima de montañas y a través de continentes enteros, y hacia la edad moderna.

			Quienes deseen conservar el producto de ese logro –cuerpos humanos sanos y bellos– querrán familiarizarse con los alimentos y las técnicas de preparación que nos permitieron llegar tan lejos en primer lugar. Comiendo los alimentos que describiremos en este libro, estarás hablando directamente a tus genes. Tus alimentos dirán a tu epigenoma que haga a tu cuerpo más fuerte, más energético, más sano y más bello. Y tu epigenoma les hará caso.

			¿Cómo de inteligente y de receptivo es el ADN? Podríamos imaginarlo de esta forma. Imagina que, cuando estudias un tema para una clase, tu cabeza nunca se «llena demasiado», y que puedes añadir nuevo espacio para más recuerdos y más conocimientos, según se te exija. Por tanto, por encima de la duración de tu vida, mientras aprendes más asignaturas, más lenguajes, lees más libros, tu mente puede adaptarse para acomodar todo ello. ¿Cuánto sabrías? ¿Cuántos problemas podrías solucionar mejor de lo que puedes ahora? Ahora imagina que puedes transmitir todo ese conocimiento a tu descendencia, de forma que comiencen la vida con toda tu sabiduría acumulada. Tal vez no en todos los detalles, pero al menos las partes importantes, los detalles de esa historia multigeneracional que promete ayudar a la supervivencia y la reproducción. E imagina que tú, a su vez, has heredado el conocimiento de tus padres, y ellos el de sus padres, y así sucesivamente. Durante miles de generaciones, desde el inicio de tu línea familiar. Bien, así es el ADN.

			Las increíbles moléculas que dirigen el asombroso microcosmos de generaciones dentro de todas y cada una de tus células vivientes, en este mismo momento, están haciendo exactamente eso. Cada célula de tu cuerpo es como un vaso sanguíneo que transporta un código que ha estado en constante desarrollo desde el momento en que una fusión rudimentaria de material genético se acomoda dentro de la protección de una cobertura lipídica, definiéndose como algo distinto al mundo-océano primordial que la rodea.

			Desbloqueando tu potencial genético

			Ya sea que creas en la idea de la inteligencia genética, o no, lo que espero haber aclarado en este capítulo es que tus genes no están escritos sobre piedra. Son exquisitamente sensibles a cómo los tratamos. Igual que un bonito cuadro que se transmite de generación a generación, las condiciones que lo dañan o conservan están registradas permanentemente en el origen del ADN de una familia. Cuando al ADN se le maltrata, como un cuadro de Monet tirado en un sótano húmedo y con moho, la herencia pierde su valor. Y las pérdidas pueden ser devastadoras. Entre Halle Berry y la persona que le lleva el equipaje, y entre todas las personas altas, delgadas y bellas que pisan las alfombras rojas de Hollywood, o las pistas de tenis de Hampton, y el resto de nosotros, que sólo podemos mirar, hay historias no contadas de privación nutricional, de información genética perdida o distorsionada. Esta variabilidad en la capacidad de nuestros antepasados por salvaguardar su riqueza genética es la razón por la que actualmente tenemos tantas personas que desean gozar de una mejor salud, un mejor aspecto, una mejor condición física, y todos los diversos beneficios de unos genes saludables.

			En el capítulo 1 he explicado la idea de que la lotería genética no es aleatoria, y en éste hemos visto cómo los genes toman lo que parecen decisiones inteligentes guiadas en parte por información química en los alimentos que comemos. En los próximos capítulos veremos que, cuando hemos comido correctamente –cuando hemos mojado constantemente nuestros cromosomas en la sopa química que les permite hacerlo lo mejor posible–, los genes del Homo sapiens pueden generar esculturas móviles de carne y sangre. Por eso las personas bellas de todas las razas comparten la misma geometría esquelética básica, y por lo que, para gran parte de la historia humana, las bellezas de Hollywood han sido tan abundantes como las estrellas.

			
			

			
				
					[21].	Tenenos entre 10 y 100 billones de células en nuestro cuerpo, y cada una tiene entre dos y tres metros de ADN, lo que arroja un total de entre 20 y 300 billones de metros. Sólo hay 3.844.000.000 metros hasta la Luna.
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