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  Amber, Solomon y Shiloh:




  «Cuando mi cuerpo muera, mi alma seguirá siendo vuestra.




  Nada desaparece. Tan solo cambia».




  Prólogo




  Sentimientos viscerales. ¿Hay algo que pueda superar la ­importancia de estas señales que nos guían desde nuestra ­intuición más profunda? El doctor Will Cole, mi colega y amigo, nos presenta en este libro un nuevo paradigma que nos permite comprender la conexión inherente y fundamental entre nuestro cuerpo y nuestra mente. En sus páginas descubrirás que tu intestino funciona como un segundo cerebro y aprenderás a tomar el control de tu salud mediante un enfoque totalmente distinto. Al final de este libro, te sentirás plenamente capacitado* para crear un bienestar verdadero y duradero tanto para tu cuerpo como para tu mente.




  Hoy en día, muchos nos sentimos deprimidos, ansiosos y con una actitud totalmente apática hacia la vida. Con el creciente acceso a la atención a la salud mental, surge la pregunta: ¿hay algo más profundo que no estamos teniendo en cuenta? En Intestino y sentimientos, el doctor Cole nos revela la increíble profundidad de lo que ocurre. Nos muestra la verdadera causa de numerosos síntomas comunes y problemas crónicos de salud, de una forma científica pero muy accesible.




  El doctor Cole expone los aspectos científicos de la inflamación y los problemas intestinales, como el crecimiento excesivo de bacterias y el intestino permeable, que pueden provocar depresión, cambios de humor y otros trastornos de salud mental. Su explicación del origen subyacente de muchos síntomas comunes ofrece la pieza que les falta a los médicos tradicionales, que se centran, principalmente, en el tratamiento de estos síntomas. Comprender los factores que influyen en nuestros problemas de salud cotidianos aliviará en muchos casos el sufrimiento de un sinfín de cuestiones sin resolver y quizá incluso emociones más fuertes en aquellos que por primera vez en su vida sienten: «¡Por fin un médico que me entiende!».




  Lo que el doctor Cole destaca por encima de todo es la conexión entre las emociones y los problemas de salud derivados de lo que él denomina inflagüenza. Como psicóloga holística que actualmente dirige una comunidad global de afiliados, he sido testigo del papel que desempeñan las emociones, especialmente el estrés, en el bienestar físico (o la enfermedad) de individuos de cualquier parte del mundo. También he visto múltiples casos de problemas emocionales derivados de desequilibrios físicos que vienen causados por la alimentación y el estilo de vida. Solo me cabe esperar que este libro llegue a manos de todos los profesionales de la salud mental para que dispongan de más información sobre la relación mente-cuerpo.




  Creo que los mejores sanadores son profesionales de su oficio, y el doctor Will Cole es un auténtico profesional. Su experiencia trabajando con miles de personas de todo el mundo se traduce en una sabiduría incomparable y extraordinariamente profunda. Trabaja a diario para compartir con los demás su propio bienestar mental y corporal, y difunde generosamente esta información y estas herramientas transformadoras a través de sus redes sociales. Ciertamente es un guía que nos inspira y nos muestra el camino hacia una vida más sana y feliz.




  Estoy muy agradecida por el hecho de que este libro transformador haya llegado a tus manos. La información que ofrece cambiará tu manera de pensar, de comer y, en definitiva, de vivir. Las herramientas prácticas –especialmente el plan intestinal-emocional de 21 días– te mostrarán hasta qué punto los alimentos que ingieres a diario influyen en tu estado de ánimo y tu salud. Al final de este libro, tendrás la información que necesitas y una hoja de ruta para cambiarte (¡literalmente!) por dentro.




  Dedícale tiempo a su lectura. Toma notas, si quieres. Luego, y esto es lo más importante, empieza a poner estas lecciones en práctica. Tu cuerpo y tu mente te lo agradecerán.




  Doctora Nicole LePera


  




  

    * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. Dada la cantidad de información y datos que contiene, la prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector la reciban de la manera más clara y directa posible.


  




  
Introducción




  Una idea para reflexionar: la conexión


  entre el intestino y las emociones




  Se dice que ese pellizco que sentimos a veces en las entrañas es nuestro ángel de la guarda hablándonos. Esa intuición, profunda e inteligente, que te ha guiado y protegido a lo ­largo de tu vida. Se trata del inefable sexto sentido interior que, con su vocecita, te hace comprender, desde las tripas, que te protege. «Sentimientos viscerales», «corazonadas» y «mariposas en el estómago» son formas de denominar emociones que tienen un origen ancestral. De algún modo, la humanidad ha sabido siempre que el cuerpo habla y que el intestino es la sede del alma; y hoy, en nuestro mundo moderno, sabemos que, durante nuestra gestación, cuando estábamos en el vientre de nuestra madre, nuestro intestino y nuestro cerebro se formaron del mismo tejido, inextricablemente entretejidos en sagrada unión para el resto de nuestra vida.




  Tu conexión intestino-cerebro es una galaxia de genialidad, un jardín cerebral de maravillas y sueños. La vasta confluencia de sinapsis y neuronas que contiene tu obra maestra cerebral podría llegar más allá de la luna, si la extendiéramos. Tu intestino también es inmenso, con más bacterias que células humanas, que superan en número a las estrellas del cielo. De hecho, los billones de células que componen tu cerebro y el resto de tu cuerpo se formaron a partir del mismo carbono, oxígeno y nitrógeno que esos cuerpos celestes que brillaron hace miles de millones de años. Eres literalmente polvo de estrellas convertido en persona: la encarnación del cosmos.




  Si alguna vez has sentido esa repentina emoción de las mariposas en una primera cita o un dolor de estómago al recibir una mala noticia, ya has vivido de primera mano la conexión intestinal-emocional. No hay forma de evitarlo: existe una íntima relación bidireccional entre tu intestino y tus sentimientos que está presente todos los días de tu vida. Se trata de sentimientos viscerales que, del mismo modo en que pueden ofrecer innumerables estímulos para la esperanza, la curación y la autoprotección, en ocasiones están impregnados de vergüenza, ira y miedo, y se convierten en el mayor enemigo de tu salud. Cuando estos sentimientos viscerales actúan en nuestra contra, socavan nuestra salud y terminan creando desequilibrios físicos muy reales. Desde enfermedades autoinmunes hasta ansiedad, pasando por problemas de azúcar en sangre, niebla cerebral, desequilibrios hormonales o trastornos cardiacos, sea lo que sea lo que te aqueje, la conexión entre tu intestino y tus emociones juega un papel importante.




  En el mundo occidental acostumbramos a separar la salud mental de la física, pero la verdad es que la salud mental es salud física. Nuestro cerebro forma parte de nuestro cuerpo, y no hay ningún trastorno de salud que no requiera la curación de ambos. Como médico especialista en medicina funcional, suelo referirme a menudo a que el intestino es el centro de la salud humana, ya que este órgano, además de controlar la digestión, también controla el sistema inmunitario, el metabolismo y el estado de ánimo. No se trata solo de que los desequilibrios de la salud física te afecten mental y emocionalmente; es que, además, lo que ocurre en tu mundo psicológico interior repercute en tus sistemas fisiológicos y en todas las células de tu cuerpo, a través de la conexión entre tu intestino y tus emociones.




  Cuando les planteo esta conexión a mis pacientes, algunos no tienen el menor inconveniente en examinarla y replantearse su forma de entender la salud física. Sin embargo, a veces me encuentro con cierta resistencia. Si es tu caso, lo comprendo. Enfrentarnos al efecto de nuestro mundo emocional sobre nuestro cuerpo puede hacernos sentir fuera de control. ¿Por qué? Porque supone admitir que lograr una salud óptima no es, en absoluto, un camino recto, una misión fácil o una ecuación cuantitativa de X horas de sueño + Y gramos de verduras de hoja verde + Z entrenamientos a la semana.




  Creo que todos podemos admitir que, en realidad, nos gustaría que la salud fuera así: «¡Dinos las reglas y las cumpliremos! Ofrécenos una lista de hábitos para gozar de buena salud, ¡y la seguiremos a rajatabla!». Nos encantaría conocer con exactitud las medidas que debemos tomar para mantenernos sanos y felices. Ni siquiera se nos había pasado por la cabeza que tuviéramos que replantearnos nuestro «mundo interior» y cultivar una relación más profunda con nosotros mismos y nuestro cuerpo.




  Por no mencionar que, en un mundo en el que tenemos listas de tareas pendientes extensas, distracciones interminables, cada vez son más numerosos los locales para tomar zumos, hay gimnasios en cada manzana y tenemos los estantes llenos de suplementos (¿quién más tiene una caja llena de suplementos caducados en algún rincón de su casa?), ocuparnos de la salud de todo nuestro cuerpo es aún más importante. ¿Por qué? Porque muchos ­podemos pasar de una práctica y modalidad de bienestar a la siguiente sin reconocer el efecto que tiene en nuestro mundo mental y emocional y nuestra salud. Esto podría llevarnos a un ciclo de sufrimiento, de gastos y de preguntarnos constantemente qué es lo que estamos haciendo mal. Peor aún, la mayoría de los expertos en salud, libros de nutrición y planes dietéticos se centran únicamente en la salud física. Aunque el mundo actual está repleto de consejos sobre salud y bienestar, en realidad muy pocos de ellos abordan tanto el cuerpo como la mente.




  Ahí es donde aparece la razón de ser de este libro. En las páginas siguientes, te proporcionaré un marco de trabajo para que comprendas mejor el efecto del mundo emocional en el físico y viceversa. Conforme vayas avanzando, aprenderás a alimentar tanto tu salud física como tu salud mental. La sanación de tu conexión intestinal-emocional es tanto una ciencia como un arte. Este libro mantiene ambas disciplinas en armonía para que puedas recuperar tu bienestar.




  Esta obra es diferente de todo lo que he escrito hasta ahora. A medida que avances por las páginas que siguen, no hallarás recomendaciones estrictas sobre qué hacer y cuándo, ni una lista de alimentos que eliminar y otra de alimentos que comer durante los 21 días que dura el plan. En su lugar, encontrarás algo que te sorprenderá. Juntos emprenderemos un viaje lleno de luz y armonía, con muchos giros y sorpresas, que nos ayudará a descubrir cómo vivir una vida más sana y feliz. Piensa que este libro es como una llamada a la acción para reducir la velocidad, respirar y permitir que tu cuerpo haga lo que mejor sabe hacer: sanar.




  ¿Estás preparado para adentrarte en lo desconocido?




  Capítulo 1




  Como es arriba, es abajo




  La relación recíproca entre tus


  mundos físico y emocional




  No me extraña que hayas levantado una ceja (o dos) al leer la introducción de este libro. Puede que incluso dudes de que exista un lado emocional en la salud. Si eso es así, te diría, por un lado, que sigas leyendo, y por otro, que trates de adoptar una actitud abierta. Después de trabajar durante años con personas de todo el mundo en mi clínica de teleasistencia de medicina funcional, he visto que el aspecto emocional de la salud afecta a muchísimas personas. Cuando me formaba como profesional de medicina funcional, me enseñaron a considerar al individuo como un todo, en lugar de ver el cuerpo como un conjunto de partes separadas sin relación entre sí, que es lo que se hace en el mundo de la medicina convencional. A menudo colaboro con médicos convencionales, terapeutas y médicos holísticos para organizar los mejores protocolos que la asistencia sanitaria puede ofrecer a mis pacientes (por eso a la medicina funcional también se la conoce como ­medicina integrativa), y actúo como una especie de «director de orquesta del bienestar» para ellos. El mundo mental, emocional y espiritual de una persona no es solo parte de ese cuadro holístico general, es la pieza fundamental.




  Más adelante, profundizaremos en las razones fundamentales y específicas por las que nuestras vidas física y emocional están entrelazadas. Por ejemplo, hablaremos de cómo las bacterias intestinales pueden influir en nuestro estado de ánimo y de cómo el estrés provoca cambios fisiológicos que merman nuestra salud. Pero aún no hemos llegado a ese punto. En este momento, quiero hablar de las formas prácticas y cotidianas en que esta conexión entre el intestino y las emociones se manifiesta en nuestras vidas.




  De qué manera influye lo físico en lo emocional




  Gracias a años de experiencia clínica en nutrición y medicina del estilo de vida, sé que los factores de salud física son más que capaces de influir en tu mundo emocional. Tal vez estés sacudiendo la cabeza y pensando: «Por supuesto, doctor Cole, a nadie le gusta estar enfermo, tener dolor o padecer una enfermedad». Aunque es cierto que padecer una enfermedad crónica o temporal suele ser una experiencia emocional difícil, no me refiero necesariamente a las dificultades emocionales asociadas a una enfermedad diagnosticada o al trauma de una enfermedad aguda, por más que esto contribuya al ciclo de estrés y problemas de salud. De lo que hablo es de los trastornos menos evidentes de la salud física –como la inflamación crónica o los desequilibrios del microbioma intestinal– que pueden debilitar más sutilmente nuestra salud emocional día tras día, año tras año. Esta conexión físico-emocional es insidiosa porque suele pasar inadvertida para el mundo sanitario convencional, que trata la salud mental y la emocional como si el cerebro estuviera completamente desconectado del resto del cuerpo. Y, sin embargo, parece que cada día se descubren vínculos de trastornos de salud mental como la ansiedad, la depresión o el trastorno de estrés postraumático (TEPT) con factores de salud física, como la dieta, los niveles de inflamación o el estado del microbioma intestinal, lo que demuestra aún más claramente que el mundo físico y el emocional siempre han estado y estarán entrelazados.




  Por poner algunos ejemplos:




  

    	Cada vez más estudios afirman que la depresión podría estar causada por una inflamación sistémica crónica del organismo y demuestran que los alimentos antiinflamatorios reducen los síntomas de este trastorno.




    	Los problemas intestinales, como la proliferación excesiva de levaduras o bacterias, se presentan a menudo en forma de cambios de humor, ansiedad y antojos persistentes de alimentos. Cuando un paciente acude con cualquiera de estos problemas mentales, lo primero que miro es el intestino.




    	Los estudios han sugerido que un control inadecuado del sistema inmunitario y la inflamación pueden aumentar el riesgo de desarrollar TEPT tras un trauma.1





    	Los estudios muestran que incluso una deshidratación leve puede estar relacionada con la ansiedad, la tensión y los trastornos del estado de ánimo, lo que demuestra que algo tan sencillo como beber más agua y favorecer el equilibrio electrolítico podría mejorar la salud mental.2





    	Aquí tienes un dato que probablemente ya conozcas: llevar un estilo de vida más sedentario se ha relacionado con sufrir un mayor riesgo de ansiedad y depresión. Pero ¿sabías también que se ha demostrado que el ejercicio es tan eficaz, si no más, para reducir la depresión que los antidepresivos dispensados bajo receta médica? Es cierto.3



  




  No tiene nada de raro que alguna vez te hayan dicho que los problemas de salud mental no tienen nada que ver con tu salud física; es algo que suele pasar. Pero tengo que decirte que la conexión entre ambas es muy real y resulta fundamental para tu salud y tu curación.




  Cómo influye lo emocional en lo físico




  Ahora que hemos visto cómo influye la salud física en la salud emocional, permíteme que te haga una pregunta: ¿has comido alguna vez una comida «sana» y has acabado hinchado y con dolores de estómago? A menudo eso se debe a que te sentaste a la mesa estresado y ansioso, comiste mientras estabas distraído o todavía en modo lucha o huida y luego volviste al ajetreo diario, sin un momento de paz o quietud. Al igual que la comida, nuestros pensamientos y emociones tienen el poder de hacernos sentir fatal o de alimentar nuestro cuerpo dotándolo de una salud radiante. En los años que llevo practicando la medicina funcional, me he encontrado con muchas de las siguientes situaciones:




  

    	He visto a pacientes con problemas digestivos crónicos eliminar prácticamente todos los alimentos «desencadenantes» de su dieta y, sin embargo, ver cómo su salud digestiva seguía empeorando a causa del estrés crónico.




    	He visto a pacientes probar todos los ejercicios y dietas que existen, pero seguir aferrados a su peso porque su cuerpo se ha quedado atascado en una reacción de lucha o huida con respecto a una relación abusiva o un trauma del pasado.




    	He visto a pacientes probar todos los tratamientos convencionales y naturales para combatir su enfermedad autoinmunitaria, intentando someterla a la fuerza en lugar de descansar un poco de su trabajo extenuante o de su rutina de ejercicios.




    	Tengo muchos pacientes que no saben qué fue primero: el problema digestivo o la depresión, la autoinmunidad o la ansiedad, las migrañas o el trastorno del estado de ánimo.


  




  En el otro extremo:




  

    	He visto a pacientes dejar un trabajo tóxico y recuperarse por completo de afecciones de salud que llevaban años empeorando.




    	He visto a pacientes empezar a meditar y dedicarse a reducir su estrés y acabar curándose de problemas de fatiga crónica, desequilibrios hormonales, trastornos inflamatorios y otras muchas dolencias.




    	He visto a pacientes empezar una terapia y acabar eliminando no solo la ansiedad y la depresión, sino también migrañas, alergias, síndrome del intestino irritable, psoriasis, acné... y la lista sigue hasta el infinito.




    	He visto a montones de pacientes derrumbarse en las consultas online y admitir que se sienten tristes, desesperados, ignorados, desatendidos, enfadados o frustrados. Y estos mismos pacientes me cuentan luego que han sentido un alivio físico casi inmediato por el mero hecho de haber expresado sus emociones reprimidas y haber sido escuchados.


  




  Cuando veo a alguno de estos pacientes pasar por experiencias como las que he mencionado antes, siempre me llama la atención la naturaleza extraordinariamente misteriosa y emocional de estas situaciones. A pesar de nuestros mejores esfuerzos por controlar ciertos aspectos de la salud tomando suplementos y medicamentos y comiendo todos los alimentos «correctos», si no tratamos el componente emocional de nuestra salud, jamás podremos ­curarnos de verdad. Estos son apenas algunos de los muchísimos momentos a lo largo de los años que me han convertido en un auténtico creyente en la reciprocidad entre la salud física y la emocional.




  Inflagüenza




  En mi libro El espectro de la inflamación describo la inflamación crónica como un fuego latente en el interior, un fuego que pasa desapercibido hasta que se convierte en una serie de problemas de salud. Pues bien, a lo largo de los años que llevo tratando a pacientes y ayudándolos a devolver una salud radiante a sus cuerpos y mentes, he visto cómo los pensamientos y emociones negativos pueden deteriorar la salud de forma sutil y sistemática, del mismo modo que lo hace la inflamación. De hecho, veo este fenómeno del sufrimiento emocional que causa sufrimiento físico tan a menudo que decidí ponerle un nombre: inflagüenza.*




  La inflagüenza está presente en cada uno de nosotros en algún grado y puede hacernos sentir abrumados, ansiosos, desesperanzados, sin rumbo y totalmente desconectados de nuestra intuición. Puede ser tanto la causa subyacente como el resultado de enfermedades crónicas: a menudo es lo único que nos impide estar completamente sanos. La inflagüenza nos hace sentir como si estuviéramos constantemente nadando a contracorriente y en guerra con nuestro cuerpo. Los pensamientos y las emociones son como nutrientes para la cabeza, el corazón y el alma; y, por desgracia, muchos nos hemos estado alimentando con comida basura durante muchísimo tiempo.




  Así que ahora vamos a responder a la pregunta que muchos de vosotros os estáis haciendo: ¿por qué la vergüenza? De todas las emociones negativas de este mundo, ¿por qué recurrimos a la vergüenza para incluirla en el término que representa el impacto negativo de nuestro mundo emocional sobre el físico? Con el paso del tiempo, he aprendido que la vergüenza es quizá la emoción negativa más fuerte y dañina que existe. Brené Brown, renombrada investigadora de la vergüenza y la vulnerabilidad, afirma que «la vergüenza es mortal» y explica que esta emoción nos afecta a todos y moldea profundamente la forma en que actuamos en el mundo.4




  Tras años tratando a pacientes con todo tipo de problemas de salud, puedo decir que en ningún otro ámbito entra más en juego la vergüenza que en lo referente a nuestro cuerpo y nuestra salud. A menudo esto es una enorme traba para la curación. Permíteme que te pregunte lo siguiente: cuando algo va mal con tu cuerpo o tu salud, por pequeño o grande que sea, ¿cómo te sientes? Probablemente la respuesta sea una mezcla de rabia, miedo y quizá incluso algo de pudor, ¿verdad? A mí eso me suena mucho a vergüenza. El hilo conductor de muchas emociones, especialmente las que tienen que ver con nuestro cuerpo y nuestra salud, suele ser la vergüenza. Las investigaciones demuestran que, como seres humanos, sentimos mucha vergüenza relacionada con la salud y que esta emoción puede tener un impacto significativo en nuestra capacidad para mantenernos sanos, curarnos de la enfermedad y tomar decisiones saludables. ¿Por qué? Porque cualquier tipo de vergüenza –ya esté relacionada con la comida, con nuestro cuerpo o con un problema de salud– nos hace sentir indignos de la salud radiante que anhelamos y nos sabotea cuando intentamos alcanzarla. Según los expertos, esta emoción se da en un espectro que va desde la timidez o la vergüenza (el bochorno, la turbación...) hasta un profundo sentimiento de inadecuación y miedo, pero al fin y al cabo todos estos sentimientos nos dicen una cosa: que no nos merecemos esa vida sana y feliz.




  Por desgracia, a pesar de ser conscientes de que la vergüenza afecta a nuestra salud de diversas maneras, no sabemos mucho más debido a la falta de investigación en este campo. Existe un estudio fascinante en el que los investigadores llegaron a la conclusión de que el impacto de la vergüenza en nuestra salud «no se reconoce, no se investiga y no se teoriza lo suficiente en el contexto de la salud y la medicina». Y añadieron que la vergüenza puede tener un impacto significativo en el bienestar, la enfermedad y los comportamientos relacionados con la salud, y que la influencia de esta emoción solo puede describirse como «solapada, omnipresente y perniciosa».5 Unas afirmaciones bastante fuertes, ¿verdad? Lo son, pero también son ciertas. No puedes sanar si estás inmerso en la vergüenza.




  Y luego está la otra mitad de la palabra inflagüenza, que hace referencia a la inflamación. Este es un tema del que hablo mucho como profesional de la medicina funcional. En realidad, la inflamación es un proceso biológico que salva vidas y está diseñado de manera magistral para ayudar a protegerte de los daños. Cuando tu respuesta inflamatoria funciona como se supone que debería hacerlo, tu cuerpo lanza una respuesta inflamatoria protectora cada vez que te encuentres con un patógeno, como el virus de la gripe o una bacteria dañina como el estafilococo o el estreptococo, y envía células inmunitarias inflamatorias a la zona para acabar con la amenaza, eliminarla y devolver a tu cuerpo a un estado de calma. La inflamación también responde a las lesiones. ¿Te has roto alguna vez un hueso o te has torcido un tobillo y has notado que se enrojece, se inflama y duele? Esa es tu respuesta inflamatoria, que acude rápidamente a la zona para evitar que se extienda la lesión y animarte a descansar para que tengas tiempo de curarte.




  No obstante, esto ocurre solo cuando la inflamación actúa tal y como fue diseñada. Y para gran parte de nosotros, ­desgraciadamente, no es así. Por el contrario, muchos sufrimos inflamación crónica. Esta inflamación crónica está causada por toda una lista de factores, como las toxinas de nuestro entorno, el exceso de azúcar en nuestra dieta y un estilo de vida sedentario. La inflamación crónica también puede desencadenarse por el estrés, la vergüenza y las experiencias emocionales difíciles. Y cuando la inflamación desencadenada por la vergüenza es elevada durante un largo periodo de tiempo, puede contribuir a la enfermedad. Una proteína proinflamatoria especialmente dañina que aumenta en momentos de estrés mental-emocional es la interleucina-6 (IL-6). Un interesante estudio publicado en la revista Brain, Behavior, and Immunity analizó la relación entre el estrés mental, nuestro cerebro y la inflamación. Los investigadores les pidieron a cuarenta y un participantes adultos sanos que hicieran algo que a la mayoría nos hace sudar con solo pensarlo: realizar cálculos matemáticos. Por si eso no fuera suficientemente aterrador, tenían que hacerlo delante de un grupo de jueces y pronunciar un discurso de cinco minutos. Después, los investigadores tomaron muestras de sangre a los participantes. Descubrieron que cuanto más tiempo pasaban haciendo cálculos o hablando en público, más altos eran sus niveles de IL-6 (inflamación). De hecho, aunque se podría pensar que los niveles de inflamación bajarían después de que los participantes llevaran un tiempo haciéndolo, no fue así. El segundo día de hablar en público y resolver problemas, los niveles de estrés y de IL-6 aumentaron aún más que el primero.6




  Sin embargo, lo que los investigadores descubrieron a continuación también fue asombroso. Resultó que el grupo con los niveles más altos de autocompasión medidos antes del estudio –los que tenían los niveles más altos de aceptación de sí mismos– tuvieron la respuesta más baja de IL-6 (inflamación) al estrés.




  Este es un mensaje muy potente. El estrés, la vergüenza, la inflamación, la inflagüenza..., todo es inevitable hasta cierto punto. Pero nuestra relación con nosotros mismos en el momento presente contribuye a determinar si los retos a los que nos enfrentamos llenan nuestro cuerpo de inflamación o si los afrontamos con un equilibrio tranquilizador, permitiendo que nuestro cuerpo se sienta bien. Por eso gran parte de la superación de la inflagüenza, de la que hablaremos en próximos capítulos, tiene que ver con la autocompasión. La autocompasión y una actitud de ser tu mayor fan deberían en todo momento respaldar cualquier acción que realices en favor de tu salud y tu bienestar. ¿Por qué? Porque no puedes curar un cuerpo que aborreces.




  Ahora bien, sé que no existe una vida sin estrés. Todos nos enfrentaremos a factores estresantes de un tipo u otro, ya tengan que ver con nuestras finanzas, nuestra salud, nuestra educación, nuestras relaciones o nuestra familia. Pero no es ahí donde empiezan y acaban nuestras experiencias emocionales negativas. Como individuos, también experimentamos sentimientos más profundos, complejos e intensos que también pueden afectar a nuestra salud.




  La conclusión es que la vergüenza está constantemente presente en nuestras vidas y siempre es relevante en lo que se refiere a nuestra relación con nosotros mismos y nuestra salud. Cuando trato a mis pacientes en mi clínica de teleasistencia de medicina funcional, a menudo descubro que el obstáculo para su curación se encuentra precisamente en esa intersección entre la vergüenza y la inflamación: la inflagüenza.




  

    ¿La inflagüenza está deteriorando tu salud?




    Sé que todos os estáis preguntando qué síntomas indican que vuestro mundo emocional está afectando a vuestra salud física. La primera señal es que sufras trastornos como la ansiedad, la depresión, el TEPT u otro trastorno traumático. Dicho esto, los efectos de la vergüenza pueden ir mucho más allá de la salud mental. Cuando trato a pacientes online, busco los siguientes signos y síntomas y siempre los señalo como motivo para indagar más en su mundo interior:




    

      	Dolor físico sin explicación ni tratamiento.




      	Un desequilibrio hormonal.




      	Desconexión de tu intuición, sobre todo en lo que respecta a la alimentación y el bienestar.




      	Niebla cerebral y mareos.




      	Enfermedades autoinmunes.




      	Palpitaciones (sensación de que el corazón se acelera).




      	Un problema de salud crónico exacerbado o desencadenado por el estrés.




      	Fatiga crónica inexplicable.




      	Rigidez crónica de cuello o espalda.




      	Estreñimiento o diarrea incluso después de hacer cambios en la dieta.




      	Cansancio o fatiga extremos, con resultados de laboratorio normales y sin explicación clara.




      	Insomnio.




      	Baja libido o problemas de rendimiento sexual.




      	Cambios de humor que no parecen tener relación con lo que está ocurriendo en tu vida.




      	Hinchazón o gases crónicos a pesar de hacer cambios en la dieta.




      	Un problema de salud crónico que se desarrolló tras una experiencia traumática.




      	Aumento o pérdida de peso sin una explicación clara.




      	Cambios en el apetito y náuseas.




      	Falta de motivación para hacer cambios en tu estilo de vida.




      	Sentir que estás constantemente nadando a contracorriente.




      	Sentirte abrumado por todos los consejos sobre nutrición y ­salud.




      	Comparar constantemente tu dieta y tu estilo de vida, tu salud y tu cuerpo con lo que ves a tu alrededor.




      	Sensación de falta de rumbo o desesperanza en lo que respecta a la salud y la nutrición.


    


  




  ¿Cómo mantener a raya la inflagüenza con el plan intestinal-emocional de estilo de vida?




  Entonces, ¿cómo se controla la inflagüenza? Independientemente del papel que desempeñe en nuestras vidas, para controlar este trastorno es necesario volver a sincronizar nuestra conexión intestinal-emocional, y podemos hacerlo centrándonos no solo en los alimentos que son beneficiosos para nuestro intestino, sino también en las prácticas que benefician a nuestra mente. Cuando abordamos la inflagüenza tanto desde el punto de vista del intestino como del de las emociones, podemos restablecer la conexión intestino-cerebro y dejar de nadar a contracorriente.




  En muchos casos, el antídoto contra esta inflagüenza es un proceso de desaceleración, quietud y reconexión contigo mismo. Cuando lo emprendes, comienza un hermoso proceso de cambio y reajuste del paradigma: empiezas a ver la salud y la curación como una inversión en el cuerpo y la mente y a comprender la conexión que existe entre ambos. Ese viaje hacia el bienestar sostenible no se produce de la noche a la mañana, pero merece realmente la pena. Siempre trato de imbuir mis planes de nutrición y estilo de vida de armonía, sencillez y amor propio. Y en este libro, voy un paso más allá con el plan intestinal-emocional de 21 días que combina flexibilidad y simplicidad para acabar con la confusión y reconectarte con esos valiosos sentimientos viscerales.




  La idea central del plan intestinal-emocional consiste en abordar, desde un punto de vista holístico, la conexión que hay entre tu intestino y tus emociones. El objetivo de este libro es aprender que el bienestar es un arte sagrado y tú eres la obra maestra. Todo lo que te enseñaré a lo largo de esta obra sobre el cuerpo y la mente se integra en el plan de estilo de vida, que te lleva en un viaje de 21 días para restablecer tu salud intestinal, restaurar tu energía y reiniciar la conexión entre la salud física y la emocional. ¿Y en qué se traduce esto en la práctica?




  El plan intestinal-emocional no es una desintoxicación, limpieza o dieta de eliminación, sino algo que puede realizarse en cualquier momento y lugar, y mantenerse durante toda la vida. Está diseñado para ser flexible y divertido. Este plan es una nueva forma de concebir el bienestar, que se centra tanto en lo que pasa por tu cabeza y tu corazón como en lo que te llena el plato. Durante 21 días, te guiaré a través de una serie de prácticas y lecciones que he ido recopilando a lo largo de los años y que han tenido un enorme impacto en mis pacientes y en mi propia salud.




  Cada día se dividirá en dos partes: intestino y emociones. Cada día habrá un consejo o acción para cada faceta igualmente importante de la salud. Algunos de los consejos o acciones consisten en reflexionar sobre tu dieta, tus antojos o tus hábitos alimentarios –y te sugeriré cambios que te ayudarán a optimizar la salud y la felicidad– y otros son prácticas que he visto que ayudan a mis pacientes y seguidores a optimizar la conexión intestinal-emocional. Para el intestino, esto podría ser desde probar un alimento curativo para él hasta hacer un seguimiento de tu ingesta de agua o azúcar, o probar a dejar un intervalo de catorce horas entre la cena y el desayuno del día siguiente. Los elementos relacionados con las emociones irán desde prácticas de gratitud hasta un ejercicio de respiración o un baño.




  El plan intestinal-emocional consiste en reflexionar y experimentar. A medida que avanzas en él, te ofrezco la oportunidad de hacer cambios en tu dieta y en tu estilo de vida, pero tú decides cómo serán esos cambios, hasta qué punto van a ser drásticos y si los haces durante ese único día o continúas con esa práctica durante el resto de los 21 días (¡o incluso más!). Los ejercicios del plan intestinal-emocional de 21 días están pensados para hacerte experimentar con un espíritu lúdico y disfrutar de tu cuerpo y tu mente.




  Guerras por la comida: ondea tu bandera de la paz alimentaria




  No te sorprenderá que sea partidario de diversas prácticas de bienestar, especialmente las que se basan en la idea de la comida como medicina. Dicho esto, para mí una gran parte de la elaboración de este libro consistió en reflexionar sobre las formas en que la cultura del bienestar ha contribuido, sin pretenderlo, a distorsionar la conexión intestinal-emocional y la inflagüenza. Un factor importante que sé que influye es la enorme cantidad de mensajes contradictorios sobre la vida sana que llegan de todas direcciones. Hay demasiados consejos que establecen normas rígidas sobre lo que es sano y lo que no, y nos hacen sentir fracasados si no las seguimos al pie de la letra. Esto conduce inevitablemente a la frustración, el estrés y el miedo, y ya sabes lo que significa: inflagüenza. Nos ponemos etiquetas como paleo, keto, vegano, bajo en carbohidratos, vegetariano o carnívoro, encasillándonos y dejándonos poco ­espacio para escuchar nuestra propia intuición o instinto sobre lo que nuestro cuerpo y nuestra mente necesitan realmente para sanar. Pero la verdad es que no existe un método óptimo que contenga el secreto de la salud perfecta para todos los seres humanos, y quien diga lo contrario está perpetuando las ideas de una cultura dietética tóxica según la cual todos debemos tener el mismo aspecto y comer lo mismo para estar sanos y ser felices; como si los seres humanos no fuéramos maravillosamente únicos. Si todos comiéramos e hiciéramos ejercicio exactamente igual, seguiríamos teniendo un aspecto, un peso y una manera de sentir muy diferentes. Todos somos distintos, e incluso la comida «más sana» para otras personas puede no ser la mejor para ti. A la inversa, la comida, el ejercicio o las prácticas de bienestar que no te hacen sentir bien, pueden funcionar perfectamente para otros. A medida que avancemos en este libro, iré señalando otras formas de desprenderte de este pensamiento lineal y de abordar la causa, a menudo ignorada, de la inflagüenza. La bioindividualidad es el núcleo de la medicina funcional y la salud humana.




  Diseñé el plan de estilo de vida intestinal-emocional de 21 días para ayudarte a adoptar un enfoque equilibrado de la comida y la alimentación. Todo esto lo experimentarás cuando lleguemos a esa sección. Este plan nos enseña que podemos mantener dos pensamientos paradójicos en nuestra mente al mismo tiempo –que comer de forma sana puede mejorar nuestra salud, pero también que estresarse por la comida puede hacerle daño– y encontrar una solución alimentaria que tenga sentido para nosotros. Si quieres sentirte lo mejor posible, debes aprender a lograr un equilibrio entre cuidar lo físico sin menoscabar lo emocional y cuidar lo emocional sin perjudicar lo físico. Cuidar ambas partes es la base del plan intestinal-emocional: su objetivo es crear una base sólida de nutrición que le proporcione a tu cuerpo las herramientas que necesita para funcionar lo mejor posible. Para ello, fomenta el consumo de alimentos ricos en nutrientes saludables para tu intestino y tu cerebro, al tiempo que te ayuda a identificar los alimentos y las prácticas que pueden estar causando problemas y reflexionar sobre ello.




  La parte nutricional del plan intestinal-emocional se basa en cuatro principios clave:




  

    	
Flexibilidad: significa tener la mente abierta para aprender qué alimentos le gustan a tu cuerpo y le sientan bien. Para tener esta actitud debes dejar a un lado la rigidez y aceptar y evolucionar dejándote guiar por la curiosidad.




    	
Ligereza: puedes dejar pasar tus pensamientos y emociones en torno a la comida y el bienestar en lugar de aferrarte a ellos e identificarte con lo que te dicen. Si algo no te sentó bien, olvídalo.




    	
Consciencia: la manera de aprender qué alimentos te hacen sentir bien, y cuáles no, es utilizar la comida como meditación y prestar más atención cuando comes. Evitar los alimentos que te hacen sentir inflamado, hinchado, fatigado o que te producen cualquier tipo de malestar no es privarte de nada, sino amor propio. Pregúntate: «¿Esta comida me hace sentir bien o no?». Céntrate en los alimentos que te sientan bien.




    	
Tolerancia: si disfrutaste de la comida –incluso la que luego te sentó mal–, no te avergüences, sé un poco más tolerante contigo y con tu proceso, y sigue adelante. La vergüenza es peor que cualquier comida basura. Si no la disfrutaste, entonces la próxima vez ya serás más consciente. Estás aprendiendo a apreciar más el hecho de sentirte bien que el comer eso que creías que te gustaba tanto y que te sienta mal.


  




  En otras palabras, ¡ondea tu bandera de la paz alimentaria!




  Más allá de eso, el plan consiste en abordar la nutrición y el bienestar desde un espacio de amor propio y dicha, no desde la necesidad de mantener una dieta o un estilo de vida «perfectos», que más que ayudar, acabarían saboteando tu conexión intestinal-emocional. Dicho de otro modo, construye una base sólida y luego céntrate en sentirte satisfecho y a gusto con las decisiones que tomes.




  Antes de entrar de lleno en el plan propiamente dicho y abordar la conexión intestinal-emocional vamos a ver el intestino y nuestras emociones por separado, para que podamos comprender cómo estos dos ámbitos están conectados y cómo influyen en nuestra salud.


  




  

    * N. del T.: Shameflammation en inglés, término creado por el autor a partir de la unión de shame, ‘vergüenza’ e inflammation, ‘inflamación’.
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  Capítulo 2




  Intestino




  La fisiología del segundo cerebro




  ¿Has oído alguna vez la frase «el intestino es el ­segundo cerebro»? Tanto si es la primera vez que lees estas palabras como si es la milésima, parece que cada día son más ciertas. Cuando sientes el aguijón del rechazo, una punzada de soledad o ese pequeño «pellizco» de intuición sobre algo o alguien, no es solo tu imaginación lo que sientes en las tripas. Todas las emociones –desde la tristeza hasta la excitación, pasando por el miedo– pueden provocar cambios en el funcionamiento del intestino. El intestino y el cerebro se comunican directamente de un modo muy palpable. ¿Has mirado alguna vez un delicioso plato de comida e inmediatamente te ha gruñido el estómago? ¿Alguna vez te has puesto nervioso y has perdido el apetito? ¿Has pasado la noche en vela y al día siguiente has tenido antojo de azúcar? Eso no es más que tu intestino actuando como tu viejo y queridísimo segundo cerebro.




  En los últimos años, los científicos han profundizado en el conocimiento de este vínculo, estableciendo conexiones entre los trastornos mentales, como la ansiedad y la depresión, y el intestino. En este capítulo, nos adentraremos en el magnífico y misterioso mundo del intestino; conoceremos las novedades de la investigación sobre la conexión intestino-cerebro y cómo los entresijos del intestino afectan a nuestra salud cada día. Y empezaremos por el centro de todo: el microbioma intestinal.




  El microbioma y tu estado de ánimo




  Me sorprendería que no supieras ya un par de cosas sobre el microbioma intestinal. Puede que hayas oído algo de boca de un amigo o familiar o leído algún artículo sobre los beneficios de los suplementos probióticos para la salud intestinal, la pérdida de peso o la hinchazón. Es muy probable que estés familiarizado con la idea de que el microbioma intestinal desempeña un papel en tu salud.




  Si todavía no conoces el mundo de la salud intestinal, no te preocupes. Empezaremos por lo básico, como el hecho de que tu aparato digestivo –pero sobre todo tus intestinos, que están un poco más abajo que el estómago en el tubo digestivo– alberga más de cien billones de microbios beneficiosos. Un billón es un número difícil de imaginar para la mayoría de nosotros, así que una forma útil de entenderlo es pensar en ello como un millón de millones de bacterias. Un billón de billetes de dólar colocados uno junto a otro se extenderían desde la Tierra hasta el Sol y de vuelta con muchos kilómetros de sobra. Hazlo cien veces y empezarás a hacerte al menos una idea aproximada de lo que vive dentro de ti, en tu vasto jardín intestinal. Hay tantas bacterias en tu intestino que, en realidad, tienes más de diez veces más bacterias en tu sistema gastrointestinal que células humanas en tu cuerpo. Podría decirse que eres un sofisticado y bello anfitrión de la metrópolis del microbioma.




  Todas estas bacterias forman tu microbioma intestinal, que es un inmenso jardín intestinal que incluye no solamente bacterias, sino también hongos, virus y parásitos. Tú y tus bacterias intestinales habéis evolucionado durante milenios como organismos simbióticos, lo que significa que tu cuerpo les proporciona ciertas cosas que necesitan para prosperar –por ejemplo, un lugar donde vivir y alimentos que ingerir– y, a cambio, realizan funciones vitales para ti, como ayudarte a digerir los alimentos o protegerte de bacterias o virus patógenos que amenazan con enfermarte.




  En conjunto, todos estos microbios crean un ecosistema, un pequeño mundo dentro de tu intestino. Esta sofisticada metrópolis del microbioma es donde se originan u ocurren numerosos procesos corporales importantes. A menudo, al hablar del intestino y el microbioma, nos centramos en la digestión; sin embargo, tus bacterias intestinales desempeñan un papel que va mucho más allá de la digestión. El microbioma está estrechamente conectado con tu metabolismo, hormonas, cerebro y función inmunitaria. Tu intestino también está inextricablemente conectado con tu salud mental y emocional, ya que en este órgano se producen y conservan el noventa y cinco por ciento de la serotonina y el cincuenta por ciento de la dopamina (tus principales neurotransmisores del «bienestar»). El microbioma ejerce un control extraordinario sobre tu estado de ánimo y tu sistema nervioso, como podemos ver en estos ejemplos:
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