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  Para Amber, Solomon y Shiloh.




  Cuando os miro, veo el corazón de Dios:




  amor ilimitado, gracia y aceptación.




  Que estas cualidades impregnen las páginas de este libro.




  INTRODUCCIÓN




  Tu organismo está vivo gracias a su maravillosa composición bioquímica. Posee una red de cerca de cien mil kilómetros de vasos sanguíneos y produce unos veinticinco millones de nuevas células cada segundo. Existen más conexiones complejas en tu cerebro que estrellas en la galaxia. De hecho, los billones de células diversas de tu cuerpo fueron formadas a partir del mismo carbono, nitrógeno y oxígeno que las estrellas que resplandecieron con todo su fulgor hace miles de millones de años. En otras palabras, estás hecho, literalmente, de polvo de estrellas. Pese a que cada uno de estos billones de células tiene su propio propósito, todas tienen algo en común: existen para que puedas estar rebosante de salud. Así de profunda e increíblemente especial eres. Durante eones, a lo largo del tiempo y de toda la existencia humana, nadie –ni una sola persona– ha tenido nunca esa confluencia única de genes, bioquímica y belleza que tú tienes.




  Cada uno de los alimentos que comemos da forma a nuestra composición bioquímica. Cada comida, cada bocado que ingerimos, influye constante y dinámicamente en cómo nos sentimos. Pero todos somos seres únicos; no hay reglas inflexibles que nos muestren una lista general de alimentos buenos y malos. Lo que le sienta bien a otro quizá no sea adecuado para ti y tu bioquímica única. Este libro es solo para ti. Es tu guía personal para descubrir los alimentos que tu cuerpo ama, odia o necesita para sentirse bien.




  

    ¿Qué alimentos te causan inflamación? ¿Qué alimentos son nutritivos y beneficiosos para ti?


  




  Como practicante de medicina funcional, mi especialidad consiste en ayudar a mis pacientes a aprender el lenguaje de su cuerpo. De esta manera podrán descubrir qué es exactamente lo que hacen (o no hacen) en el curso de su día a día que beneficia o perjudica a su particular bioquímica. He ayudado a miles de pacientes a adelgazar y recuperar la vitalidad enseñándoles a aprovechar su propia sabiduría interna profunda. ¿Qué alimentos te causan inflamación? ¿Qué alimentos son nutritivos y beneficiosos para ti? Tu cuerpo lo sabe. Tu dieta debe ser exclusiva, pero ¿cómo sabes cuáles son los alimentos adecuados para ti? ¿Cómo aprendes a escuchar lo que te dice tu cuerpo para poder nutrirlo y gozar de una salud radiante?




  LA ERA DE LA INFLAMACIÓN




  Descubrir tu dieta única es importante para mejorar todo lo posible la salud, pero hay una razón aún más importante para cambiar esos hábitos dietéticos y de estilo de vida que no te sirven. Se avecina una tormenta. Los nubarrones se están acumulando en el horizonte y vienen hacia nosotros. Es la tormenta de la inflamación. Las señales ya han aparecido. Ni más ni menos que el 60 % de los adultos estadounidenses tiene una enfermedad crónica, y el 40 % dos o más.1 Hoy, cada cuarenta segundos alguien sufrirá un ataque al corazón,2 el cáncer es la segunda causa principal de muerte en todo el mundo,3 cincuenta millones de estadounidenses padecen una enfermedad autoinmune4 y casi la mitad de la población de Estados Unidos sufre de prediabetes o diabetes.5




  Los problemas de salud cerebral también van en aumento. ­Alrededor del 20 % de los adultos tiene un trastorno mental ­diagnosticable.6 La depresión es ahora la principal causa de discapacidad en todo el mundo. Alrededor de uno de cada cinco niños y adolescentes estadounidenses de tres a diecisiete años de edad (alrededor de quince millones) tiene un trastorno mental, emocional o de conducta diagnosticable. Cada vez hay más casos de depresión grave, especialmente entre los adolescentes, y las tasas de suicidio entre las adolescentes se encuentran en su punto más alto de los últimos cuarenta años.7 La ansiedad afecta a más de cuarenta millones de estadounidenses, y el alzhéimer es la sexta causa principal de muerte en Estados Unidos. Desde 1979, las muertes por enfermedad cerebral han aumentado en un 66 % en los hombres y hasta en un 92 % en las mujeres.8 Uno de cada cincuenta y nueve niños está ahora dentro del espectro del autismo.9




  

    Vivimos en la era de la inflamación


  




  ¿A qué se debe esto? Hay un punto en común subyacente entre todos estos problemas de salud, un vínculo que une estos datos tan atroces: todas estas enfermedades son de naturaleza inflamatoria. Lamentablemente, vivimos en la era de la inflamación.




  ¿Cuál es la mejor, y a menudo la única, opción que ofrece la medicina convencional para estos problemas inflamatorios crónicos de salud? Los medicamentos. Hasta el 81 % de la población toma por lo menos un medicamento al día. Pero ¿de verdad nos están ayudando todos estos «remedios» farmacéuticos?




  En Estados Unidos gastamos más dinero que cualquier otro país en asistencia sanitaria,10 pero nuestra esperanza de vida es más corta, la obesidad está más extendida y la tasa de mortalidad materna e infantil es más elevada que en cualquier otra nación industrializada del mundo. De hecho, ahora se dice que los medicamentos recetados causan más muertes que la heroína y la cocaína juntas.11 Es verdad que algunos estamos vivos gracias a los medicamentos, y que la medicina moderna nos ha traído avances asombrosos en asistencia médica de emergencia. No obstante, tras examinar estas estadísticas, ¿quién podría llegar a la conclusión de que el enfoque general de los problemas de salud crónicos es eficaz o sostenible?




  Pero ¿por qué tenemos que elegir entre la medicina moderna y la salud? Hay un momento y un lugar para la medicina convencional que salva vidas. Creo que antes de tomar cualquier decisión sobre la salud, deberíamos preguntarnos: «¿Cuál es la opción más eficaz para mí que causa menos efectos secundarios?». En algunos casos, los medicamentos cumplen este criterio, pero en otros muchos, no. Los medicamentos no son la opción más efectiva para muchas personas con diferentes tipos de problemas de salud, aunque a menudo son la única opción que la medicina convencional puede ofrecerles. Y la mayoría de los fármacos modernos tienen una larga lista de posibles efectos secundarios (como puede verse en el prospecto que se incluye en los envases). ¿Cómo podemos ni siquiera llamar a este sistema moderno asistencia sanitaria? La medicina convencional de hoy en día tiene muy poco de sanitaria y de asistencia. Sería más adecuado llamarla «control de la enfermedad» o «asistencia de la enfermedad».




  Los pacientes vienen a verme o me consultan por Internet desde todas partes del mundo por numerosas razones, pero una de las más frecuentes es que la medicina convencional no les ha proporcionado soluciones o alivio para sus afecciones crónicas. Estas afecciones pueden variar ampliamente; sin embargo, lo que veo más habitualmente son casos de malestar digestivo, enfermedades autoinmunes, desequilibrios hormonales, ansiedad o depresión persistentes, problemas para bajar de peso y una fatiga tremenda. Lo que quieren mis pacientes es tratar la causa del problema en lugar de enmascararlo con productos farmacéuticos que a menudo tienen efectos secundarios tan graves o peores que los síntomas que se supone que deben aliviar.




  Cuando los pacientes vienen a mi consulta, dedico bastante tiempo a hablar con ellos y escucharlos. Les hago rellenar ­varios cuestionarios (que he adaptado para este libro) para investigar dónde se originan en realidad sus síntomas y dónde son más vulnerables a la inflamación. Luego, a diferencia de los médicos convencionales, que siguen un modelo consistente en hacer coincidir los síntomas con el diagnóstico y el tratamiento correspondientes, trabajo con mis pacientes para descubrir las facetas subyacentes de sus problemas crónicos de salud. No solo estoy interesado en cómo eliminar los síntomas. También me interesa saber cómo podemos encontrar y solucionar la causa raíz de los síntomas para que se resuelvan por sí solos. Para mí, este es un enfoque más razonable y directo, porque, en el fondo, ¿quién tiene problemas de salud por deficiencia de fármacos?




  Hay una diferencia importante, incluso crítica, entre cómo practico la medicina funcional (en breve hablaré más sobre esto) y la forma en que lo hacen los médicos que cuentan con una formación convencional. Probablemente has oído esta cita de Hipócrates: «Que la comida sea tu medicina y la medicina tu comida». ¿Hasta qué punto hemos perdido el rumbo cuando las palabras del padre de la medicina moderna se consideran radicales y amenazantes para la medicina general? En la medicina convencional, la comida es un complemento, y en muchos casos, ni siquiera eso.




  Pero la comida no debería ser un complemento; los alimentos son una medicina eficaz. El problema es que un médico con una formación convencional seguramente no te ofrecerá mucha información sobre este tipo de «prescripción». Hoy en día, en las facultades de medicina estadounidenses, los estudiantes reciben en promedio solo unas diecinueve horas de educación nutricional durante sus cuatro años de formación,12 y solo el 29 % de estas facultades de medicina ofrecen las veinticinco horas recomendadas.13 Un estudio realizado por el International Journal of Adolescent Medicine and Health [Publicación internacional de medicina y salud para la adolescencia] evaluó los conocimientos básicos de nutrición y salud de los graduados de las facultades de medicina que ­ingresan en un programa de especialización en pediatría y determinó que, como media, eran capaces de responder correctamente solo el 52 % de las dieciocho preguntas. En resumen, la mayoría de los médicos no aprobarían un examen básico de nutrición porque sencillamente carecen de la capacitación necesaria en este campo.14




  Es irónico que la medicina convencional le conceda tan poca importancia a la nutrición, ya que hasta un 80 % de las enfermedades crónicas más comunes (enfermedades cardíacas, cáncer, autoinmunidad, diabetes) son casi siempre prevenibles y reversibles implementando cambios en el estilo de vida.15 Si casi todos los problemas de salud crónicos a los que nos enfrentamos en el mundo hoy en día pueden prevenirse, revertirse, mejorarse, controlarse o superarse de forma natural, ¿por qué deberíamos conformarnos con menos? El hecho de que algo sea común no significa que sea normal. Desde luego, los problemas de salud inflamatorios crónicos y una creciente lista de prescripciones están muy generalizados, pero definitivamente no son normales.




  MEDICINA FUNCIONAL: EL FUTURO DE LA SALUD ASISTENCIAL




  La medicina funcional es una variedad emergente de atención médica que difiere de la medicina convencional. Los profesionales de la medicina funcional consideran que los alimentos y el estilo de vida son los principales remedios para restaurar la salud, en lugar de darle prioridad a la intervención farmacéutica como primera (y a veces única) opción para controlar las enfermedades crónicas. Por eso, quienes tenemos experiencia en este método de cuidado de la salud hemos estudiado en profundidad los potentes efectos de la alimentación y el estilo de vida. No rechazamos la medicación cuando sea necesaria, pero nos enfocamos en el panorama general de la vida del paciente, porque sabemos que lo que comes y cómo vives influye directamente en tu salud y tu bienestar. Dado que los médicos convencionales no suelen tener la formación necesaria para orientarnos a realizar cambios de estilo de vida, los pacientes que dependen de ellos para obtener ayuda (especialmente aquellos cuyos síntomas no encajan en el modelo estándar) a menudo se quedan con sus problemas de salud sin resolver y con una lista cada vez más larga de medicamentos recetados y efectos secundarios. La medicina funcional ofrece otra opción en la que los alimentos lideran la batalla.




  

    No hay alimentos neutrales


  




  Uno de los métodos más poderosos que enseño a mis pacientes para que empiecen a tomar el control de su salud y lleguen a la raíz de sus problemas es cómo usar la comida como medicina. Casi siempre empezamos por este punto, ya que cada bocado que se toma beneficia la salud o, por el contrario, la perjudica. Cada comida es una oportunidad para nutrir el bienestar o erosionarlo: para hacerte avanzar más a lo largo del espectro hacia una mayor inflamación o para aliviar la inflamación y mejorar los síntomas y la salud general. No hay alimentos neutrales; ninguna comida es Suiza.




  Aquí viene la parte complicada: los alimentos que nos acercan o alejan de la salud pueden ser completamente diferentes para cada individuo. Todos estamos en algún punto del espectro de la inflamación, dependiendo del grado en que esté inflamado nuestro organismo, pero lo que nos mueve en una dirección o en la otra es algo único, no afecta a todos por igual. La razón por la que practico la medicina funcional es que le da prioridad a la individualidad. Los médicos de medicina funcional entienden que ninguna dieta o prescripción funcionará para todos, ni siquiera para aquellos que tienen los mismos síntomas, porque hay muchos otros factores que influyen en la forma en que se presentan los síntomas, y además cualquier síntoma dado podría tener diversas causas.




  Pero ¿cómo podemos saber qué alimentos elegir? ¿Cómo podemos saber qué alimentos y hábitos de estilo de vida estimulan nuestra salud y cuáles podrían estar empeorando nuestros síntomas, contribuyendo a nuestros problemas para bajar de peso, agotando nuestra energía o causándonos dolor? La verdad es que solo hay una forma de hacerlo, la mejor, sin lugar a dudas, según se ha comprobado, y sin competencia de ningún tipo: hacer una dieta de eliminación.




  LA IMPORTANCIA Y EL PROPÓSITO DE LA DIETA DE ELIMINACIÓN






  Hasta la fecha, ninguna prueba de laboratorio puede detectar de forma fiable y consistente tus intolerancias y sensibilidades alimentarias. Ninguna prueba de laboratorio puede asegurarte definitivamente que tal o cual alimento puede provocarte ciertos síntomas; si quieres resultados demostrados y fiables has de someterte a una dieta de eliminación cuidadosamente planificada y ejecutada. Una dieta de este tipo puede determinar con precisión cuáles son exactamente los alimentos inflamatorios para un determinado individuo. Sin embargo, el problema de la mayoría de las dietas de eliminación –las que los médicos y dietistas han prescrito durante décadas– es que son aburridas, genéricas e insostenibles, incluso durante el período de tiempo para el que se prescriben. Y una dieta de eliminación precisa debe durar más de una semana. ¡Podrías terminar sintiéndote como si estuvieras en una prisión alimentaria!




  Pero no tiene por qué ser así.




  La dieta de eliminación que les doy a mis pacientes es diferente. Los años de experiencia me han enseñado que no todo el mundo es susceptible de ser sensible o reactivo a todos los alimentos, y de hecho las personas con ciertos síntomas son más propensas a ser intolerantes a ciertos tipos de alimentos y a beneficiarse de otros, que pueden convertirse en un medicamento para ellas. Conocer esta información y ponerla en práctica puede convertir la aplicación de una dieta de eliminación en una actividad más personalizada, sostenible e interesante.




  La nueva dieta de eliminación que encontrarás en este libro no se basa en el perfil genérico de una persona poco saludable, sino que está diseñada para ser personalizada. Tiene en cuenta los síntomas más molestos y los problemas más acuciantes y añade recomendaciones individualizadas basadas en el perfil único de síntomas. Además, no se limita solo a la comida, sino que incluye también los hábitos de estilo de vida que deben añadirse y eliminarse, para mejorar la salud desde todos los ángulos, incluso más allá de los alimentos. Mi dieta de eliminación está dirigida específicamente a ti, sin importar quién seas, dónde vivas o lo que te guste comer y hacer. Así es más divertida e interesante, y hay más probabilidades de que no la abandones; porque la verdad es que una dieta de eliminación no te dirá mucho si no llegas hasta el final.




  Los cuestionarios y pruebas que he diseñado para ti en este libro te ayudarán a definir tus áreas de interés, y las herramientas, consejos e información especializada te permitirán emprender tu viaje de vuelta a la salud. Encontrarás:




  

    	Información valiosa sobre el lugar que ocupas dentro del espectro de la inflamación, lo que determinará cuál de las dos vías de eliminación debes seguir.




    	Alimentos y terapias medicinales personalizados para tratar tus síntomas de raíz, organizados cuidadosamente en una caja de herramientas individualizada.




    	Guía paso a paso a través del proceso para que nunca tengas dudas sobre qué hacer.




    	Instrucciones para crear una lista personalizada de los alimentos que son más nutritivos y curativos para ti.




    	Lo mejor de todo, un nuevo nivel de sabiduría corporal y una perspectiva sobre cómo vivir bien en el futuro; todo ello completamente personalizado conforme a tus necesidades, metas, deseos y sueños.


  




  Nunca antes habrás experimentado algo así en un libro. Aunque estoy convencido de que hay algunos alimentos que no son buenos para nadie (no se los recomendaría a nadie, por ejemplo la comida basura con aditivos como el jarabe de maíz con alto contenido en fructosa o los alimentos que contienen grasas trans), dentro del mundo de los alimentos enteros y reales, la dieta definitiva para ti depende realmente de tu bioquímica, genética, preferencias personales y equilibrio microbiológico intestinal únicos. He visto como la comida real «más saludable» funciona maravillosamente bien para una persona y desencadena la inflamación en otra, y el plan de este libro es la clave para encontrar tu prescripción alimentaria personalizada.




  Esto significa que por fin puedes terminar con tu frustrante búsqueda de la «dieta perfecta». No voy a decirte que todo el mundo debería ser vegano o keto para estar sano. Ni a hacer declaraciones generales y categóricas en el sentido de que todos debemos alimentarnos diariamente solo de verduras o dar por hecho que deberíamos ser carnívoros. Aunque mi primer libro, Ketotarian, es una guía de alimentos vegetales cetogénicos, todos somos diferentes, por lo que incluí en él diferentes opciones keto para veganos, vegetarianos y pescetarianos. Incluso dentro del paradigma de la alimentación a base de verduras, keto o de cualquier otro tipo, las opciones alimentarias óptimas dentro de esas dietas varían de una persona a otra. Si te gusta comer de cierta manera, ¡no hay ningún problema! Pero los alimentos reales que elijas requieren un poco de autoconocimiento, y este libro te ayudará a obtenerlo y actuar en consecuencia.




  En eso consiste el atractivo de El espectro de la inflamación. Te ayudaré a descubrir la forma única de comer lo que es adecuado para ti. Ya sea que prefieras comer comida vegetariana, cetogénica, paleo o mediterránea, o comer lo que te apetezca, puedes lograr una mejor salud y volver a avanzar por el espectro de la inflamación hasta un lugar de bienestar radiante una vez que descubras qué ­alimentos te sientan bien y qué alimentos no. Y esto lo descubrirás de una manera placentera, nutritiva, deliciosa y, sobre todo, factible. Creo que la comida y el bienestar deben ser divertidos y mágicos, y trato de transmitir esta idea a mis pacientes y en mis escritos: Ketotarian era la alquimia entre las dietas vegetarianas y las dietas keto. El espectro de la inflamación consiste en transmutar la confusión alimentaria en libertad alimentaria.




  En la medicina funcional sabemos que la salud es una fuerza compleja y dinámica. Alguien que aparentemente sigue una dieta basada en la comida basura puede tener una salud radiante debido a las influencias positivas de un estilo de vida en el que hay poco estrés, un grupo social de apoyo y mucho ejercicio. En cambio, otra persona puede comer como una obsesa de la salud, atracándose de ensaladas de kombucha y col rizada a diario, pero quizá se esté marchitando por la soledad o el estrés aplastante que pueden ocasionar serios problemas de salud. Incluso aunque limitáramos nuestro enfoque solo a la comida, la que para algunos es saludable puede ser inflamatoria para otros; esa col rizada que comes puede ocasionarles problemas digestivos a otros, y el chocolate negro que come tu amigo, aparentemente sin consecuencias negativas, puede causarte una migraña. Por eso el dogma de la dieta es anticuado y no tiene cabida aquí.




  En cambio, quienes formamos parte de la comunidad de la medicina funcional contemplamos a la persona en el contexto de su entorno, para ver cómo funciona y para evaluar el panorama general: qué come, cómo vive y cómo cada aspecto de su existencia puede afectarle física, emocional y espiritualmente. Mi meta es que avances enérgicamente hacia la salud ayudándote a descubrir los alimentos, hábitos de estilo de vida y otras terapias que mejor nutran y satisfagan tus necesidades individuales en el contexto de tu vida. Este es tu enfoque general, y lo primero que debes hacer, como parte de él, es examinar con atención cómo vives.




  Con su perfil y su proceso de eliminación personalizados, y la reintroducción clara y organizada de los alimentos, el programa que se ofrece en El espectro de la inflamación puede ayudar a cualquier persona a descubrir qué es lo mejor y lo peor que puede comer, beber, probar y hacer. Resuelve la batalla interna entre las opciones de estilo de vida y las necesidades de salud al responder a esa pregunta final: «¿Qué necesito?». Vamos a mostrarte tu camino personal hacia la salud.




  1




  
ANTICIPA: CÓMO LA


  BIOINDIVIDUALIDAD DETERMINA


  LO QUE LE SIENTA BIEN


  Y MAL A TU CUERPO




  Todos tenemos aproximadamente el mismo contorno, los mismos apéndices externos y órganos internos, los mismos procesos básicos que tienen lugar en nuestro interior. Tenemos corazones que laten, sangre que recorre nuestras venas y arterias, músculos que se flexionan y se extienden y un esqueleto que nos sostiene. Sin embargo, en el cuerpo se producen fluctuaciones bioquímicas sutiles que son únicas en cada individuo.




  Parte de esta variabilidad guarda relación con la genética (el conjunto único de variaciones de tu ADN) y la epigenética (cómo tu estilo de vida y tu entorno influyen en la expresión de tus genes). Algo de esto tiene que ver con el equilibrio y la diversidad de las bacterias intestinales, la regulación del sistema inmunitario, las fluctuaciones en las hormonas y el grado de inflamación en un momento determinado. De hecho, lo que causa la inflamación en ti puede ser completamente diferente de lo que la causa en otra persona, y la forma en que la inflamación afecta a tu salud y a tu rendimiento también es única.




  Todo esto y mucho más está interconectado y se influye entre sí hasta crear ese milagro único: tú. Eres diferente a los demás en infinidad de sentidos. Tienes tus fortalezas y flaquezas únicas. Algunos aspectos de la vida cotidiana (alimentos, actividades y pensamientos) que te hacen sentir bien y otros que te hacen sentir mal. También es probable que tengas tus propios síntomas: tal vez seas propenso a las migrañas, la fatiga, el dolor articular, las erupciones cutáneas o la ansiedad. Puede que tiendas a sufrir problemas digestivos, que tus hormonas estén desequilibradas o que tengas problemas para adelgazar. Cada uno de estos aspectos guarda relación con tu salud y es probable que se vea influido por numerosos factores, no solo por tu genética y tu microbioma, sino por lo que comes, cómo te mueves, cómo vives e incluso cómo piensas.




  Todo lo que haces mejora o empeora tu salud, y en muchos casos, eso significa que todo lo que haces aumenta o disminuye la inflamación. Pero qué es exactamente lo que la causa es algo que varía de persona a persona. Lo que beneficia o perjudica a tu salud no es forzosamente lo mismo que beneficia o perjudica a la salud de otros. ¡Eres un maravilloso rompecabezas!




  Este rompecabezas, con sus piezas de forma única, se llama bioindividualidad. Reconocer la bioindividualidad es uno de los aspectos fundamentales de la medicina funcional, y como practicante de esta medicina, sé que la bioindividualidad es la fuente de información más valiosa sobre ti y tu salud. Veo la bioindividualidad en mis pacientes todos los días. Para cuando acuden a mí, la mayoría de ellos están comiendo mucho mejor que quienes siguen la dieta occidental estándar. Cuando descubren la medicina funcional, ya conocen bastante bien el campo del bienestar y llevan bastante tiempo en la senda de la salud. No importa cuál sea su dieta, la mayoría come verdaderos alimentos enteros. Sin embargo, a pesar de sus saludables intenciones, todos vienen con algún grado de disfunción en cuanto a la salud. La razón, en parte, es que la dieta que siguen no está funcionando de manera óptima para ellos.




  La industria dietética se basa en la noción de que determinadas dietas funcionan muy bien para algunas personas. Es por eso por lo que se ven tantos libros, artículos y blogs sobre la última «dieta milagrosa», «la única que por fin me ayudó». Pero esa «dieta única» solo le funcionó a alguien porque era la adecuada para esa persona en concreto: resultó ser bioindividualmente apropiada para ese individuo. Si otros tratan de conseguir los mismos resultados, es probable que no tengan éxito porque seguramente lo único que les funciona a ellos es algo diferente; tal vez totalmente diferente. Puede que sea lo contrario de lo que se está anunciando. Su rompecabezas está formado por unas piezas completamente distintas.




  

    El alimento que sirve de medicina a una persona es un veneno para otra.


  




  La razón hay que buscarla en la bioindividualidad. Si no eres consciente de tus intolerancias o sensibilidades, puede que, sin saberlo, estés comiendo un alimento, tal vez incluso a diario, que agrava tus síntomas, aumenta tu inflamación o te impide bajar de peso (quizá todo esto junto). Podrías creer que este alimento es saludable para ti, pero muchos «alimentos saludables» pueden causar reacciones en algunas personas. Esta es la bioindividualidad en acción.




  

    Alergias, intolerancias y sensibilidades alimentarias: ¿cuál es la diferencia?




    Nuestro mundo ha experimentado un cambio rápido en un período de tiempo relativamente corto. En comparación con la duración total de la existencia humana, los alimentos que comemos ahora, el agua que bebemos, el suelo agotado en el que sembramos nuestros cultivos y nuestro medioambiente contaminado son relativamente nuevos. Hay investigadores que están examinando este desajuste entre nuestro ADN y el mundo que nos rodea como principal causante de las enfermedades inflamatorias crónicas. Alrededor del 99 % de nuestros genes se formaron antes del desarrollo de la agricultura, hace aproximadamente diez mil años.1 Debido a este desajuste, estamos sufriendo reacciones a alimentos que nunca se habían visto en la historia de la humanidad.




    Las reacciones a los alimentos pueden producirse por tres razones principales: alergia, intolerancia o sensibilidad. Solemos usar mal estos términos; a menudo los confundimos o mezclamos, así que echemos un vistazo a las diferencias.




    

      	
Alergias alimentarias: afectan al sistema inmunitario y causan la respuesta más inmediata, que además podría ser grave. Los síntomas de una reacción alérgica son erupciones cutáneas, picazón, urticaria, hinchazón o incluso anafilaxia (una hinchazón de las vías respiratorias que puede ser mortal).


    




    El objetivo del programa personalizado de este libro no es descubrir este tipo de reacciones alimentarias potencialmente mortales. Lo que pretendo es ayudarte a descubrir si tienes alguno de estos dos tipos de reactividad alimentaria, que pueden provocar inflamación:




    

      	
Intolerancias alimentarias: a diferencia de las alergias, no afectan directamente al sistema inmunitario. Las intolerancias se presentan cuando tu cuerpo es incapaz de digerir ciertos alimentos (como los lácteos) o cuando estos irritan tu sistema digestivo. Esto suele ser el resultado de deficiencias enzimáticas.


    




    

      	
Sensibilidades alimentarias: son inmunomediadas, como las alergias, pero las sensibilidades a los alimentos pueden provocar una reacción más tardía. Podrías ser capaz de digerir sin problemas una pequeña cantidad de ese alimento que te provoca una sensibilidad, pero si te excedes o lo comes a diario podría aumentar gradualmente tu inflamación, hasta el punto de que tu salud comience a resentirse.


    




    Entre los síntomas de las intolerancias y sensibilidades alimentarias figuran:




    

      	Hinchazón.




      	
Migrañas.




      	Congestión nasal.




      	Disfunción cognitiva.




      	Dolor en las articulaciones o músculos.




      	Ansiedad o depresión.




      	Fatiga.




      	Picor, erupciones cutáneas.




      	Palpitaciones del corazón.




      	Síntomas similares a los de la gripe.




      	Dolor de estómago.




      	
Síndrome del intestino irritable.


    


  




  BIOINDIVIDUALIDAD Y ESTILO DE VIDA




  La bioindividualidad es una consideración fundamental a la hora de formular una estrategia dietética, pero su aplicación no se limita a los alimentos. Se aplica a casi todo lo que tiene que ver con la forma de vivir:




  

    	
Ejercicio. A algunos de mis pacientes les sienta maravillosamente el ejercicio vigoroso; para ellos, no solo es bueno para el sistema cardiovascular, sino que también mejora su estado de ánimo y reduce la inflamación. A otros, el ejercicio vigoroso les causa fatiga y estrés; para estas personas, el ejercicio vigoroso puede ser inflamatorio, y les va mucho mejor con caminatas rápidas en la naturaleza, una clase de yoga o estiramientos suaves.




    	
Socializar. Una persona puede tener un torrente de endorfinas cuando socializa mucho; para ella la actividad social puede ser realmente antiinflamatoria. En cambio, otra puede sentirse estresada por pasar demasiado tiempo con gente, y esto podría llegar a causarle inflamación. Se sentirá mejor permaneciendo algún tiempo a solas.




    	
Tolerancia al estrés. Hay quien tiene una alta tolerancia al estrés e incluso disfruta de un día lleno de ajetreo y desafíos, mientras que otros tienen una baja tolerancia y necesitan disminuir el ritmo, tomarse tiempo para desconectar y manejar de otra manera los aspectos más estresantes de la vida. Sabemos que el estrés es inflamatorio, así que es importante saber qué te estresa.




    	
Inmunidad. Algunas personas se resfrían fácilmente, mientras que otras casi nunca enferman. Esto puede deberse al impacto de la inflamación en la inmunidad: cuanto más inflamado estés, más probable es que enfermes.




    	
Tolerancia al medioambiente. Algunos reaccionan siempre que entran en contacto con la contaminación, los productos químicos, el moho y los hongos, mientras que otros son aparentemente inmunes. Una vez más, las toxinas ambientales pueden desencadenar una respuesta inflamatoria en gran número de personas, y aquellos en los que la inflamación está más desarrollada también pueden tener más sensibilidad a estas toxinas.




    	
Personalidad. ¿Ves el vaso medio lleno o medio vacío? ¿Tienes un temperamento artístico o lógico? Todos somos diferentes en muchos sentidos; la personalidad es otro aspecto de la bioindividualidad, y está relacionada con la inflamación.


  




  La bioindividualidad es también la razón principal por la que el enfoque de la medicina convencional ayuda a algunas personas, pero no ayuda a muchas otras a aliviar sus síntomas o a descubrir la raíz de sus problemas de salud o de peso. Esto se debe a que la educación de los estudiantes de medicina convencional forma parte de un sistema orientado a agrupar y categorizar, en lugar de centrarse en el individuo.




  Así es como la medicina convencional diagnostica y trata las enfermedades: cuando se observa que un grupo numeroso de población presenta el mismo conjunto general de síntomas y resultados de pruebas de laboratorio, se le da un nombre a su enfermedad, como hipotiroidismo, artritis reumatoide o depresión. A cada nombre le corresponde un código de diagnóstico, que consiste en un conjunto de números y letras.




  A continuación, se asignan medicamentos a estos códigos basándose en el grado en el que, según los estudios de investigación, normalizan los resultados y disminuyen los síntomas en algún porcentaje de los grupos de población seleccionados. Por ejemplo, si el medicamento X alivia los síntomas de fatiga del 52 % de los pacientes cuyos síntomas se corresponden con los del hipotiroidismo, ese medicamento puede convertirse en una prescripción estándar para el hipotiroidismo.




  Pero ¿qué sucede con los pacientes cuyos problemas de salud no se adscriben a un conjunto determinado de síntomas? ¿Qué hay del otro 48 %, cuyos síntomas no mejoran con el medicamento recomendado? En este juego de correspondencias medicinales tienes todas las de ganar, es de esperar que seas uno de los afortunados, pero también hay muchos que no lo son. No encuentran medicamentos que se correspondan con sus síntomas, por lo que se los suele mandar a casa sin proporcionarles ayuda. A otros, el medicamento asignado no les surte efecto porque sus síntomas tienen una causa distinta de la de aquellos en quienes sí funciona. O quizá alivie los síntomas, pero también cause efectos secundarios intolerables, ¡a veces peores que los síntomas originales! Y luego están quienes se preguntan si de verdad es necesario tomar algún ­medicamento. Quieren saber si hay maneras más naturales de tratar sus síntomas y una forma más eficaz de detener o revertir el proceso de la enfermedad.




  Además, ¿qué sucede si tus síntomas son imprecisos y los resultados de las pruebas de laboratorio son «normales»? Si tus síntomas caen claramente en la categoría correcta y la medicación estándar funciona para controlarlos, genial. Pero si eres un caso especial con síntomas atípicos o reacciones a medicamentos, o si estás más interesado en curar tu afección que en enmascarar los síntomas con medicamentos, tal vez te cueste obtener ayuda usando este modelo de medicina convencional. Como puedes ver, hay muchas excepciones a las reglas que definen a este tipo de medicina. Los pacientes que representan esas excepciones son los que más a menudo acuden a mí cuando el sistema médico convencional no les resulta útil. Están en el grupo al que no le sirven los medicamentos que se le administran, cuyos síntomas desafían la categorización dominante o que simplemente no están recibiendo la ayuda que necesitan.




  Pero el verdadero problema no es que los síntomas de la persona no encajen en algún modelo predeterminado, sino que dicho modelo no tiene en cuenta la bioindividualidad. Si reuniera a cinco personas con el mismo código de diagnóstico de la medicina convencional en una habitación, todas sometidas al mismo tratamiento, y les preguntara cómo les iba con este, probablemente obtendría cinco respuestas diferentes porque cada una de ellas tiene una genética, un microbioma y una bioquímica diferentes, y las razones de sus síntomas aparentemente similares podrían ser muy distintas. Afortunadamente, aunque es un cuadro complejo, hay un denominador común.




  EL ESPECTRO DE LA INFLAMACIÓN




  Entender la inflamación es uno de los aspectos más importantes para saber cómo podemos utilizar la bioindividualidad para ­mejorar tu salud. Cuando nos sumergimos a fondo en la inmensa mayoría de los problemas de salud con los que nos enfrentamos en el mundo actual –ansiedad, depresión, fatiga, problemas digestivos, desequilibrios hormonales, diabetes, enfermedades cardíacas o enfermedades autoinmunes–, vemos que todos son de naturaleza inflamatoria o tienen un componente inflamatorio.




  Sin embargo, la inflamación es insidiosa, y comienza a gestarse en el cuerpo mucho antes de que estas enfermedades se vuelvan perceptibles; y no digamos ya diagnosticables. Lo normal es que cuando un problema de salud está lo suficientemente avanzado como para ser diagnosticado oficialmente, la inflamación ya haya causado un daño significativo en el organismo. Por ejemplo, un diagnóstico de afecciones suprarrenales de naturaleza autoinmune (como la enfermedad de Addison) requiere una destrucción del 90 % de las glándulas suprarrenales.2 Lo mismo sucede con muchos otros problemas crónicos: para diagnosticar problemas neurológicos inflamatorios como la esclerosis múltiple o afecciones intestinales inflamatorias como la enfermedad celíaca, tiene que haberse producido una destrucción importante.




  Pero el ataque inflamatorio que se da en estas enfermedades no se desarrolla de la noche a la mañana; es el episodio final de la inflamación. Cuando a alguien se le diagnostica una enfermedad autoinmune, por ejemplo, ya lleva sufriendo inflamación autoinmune de cuatro a diez años por término medio.3 Lo mismo ocurre con otras afecciones inflamatorias crónicas, como la diabetes y las enfermedades cardíacas. No te vuelves diabético de la noche a la mañana. Las enfermedades cardíacas tampoco surgen de la nada. La inflamación lleva años gestándose hasta que el nivel de azúcar en la sangre en ayunas es lo suficientemente alto como para justificar un diagnóstico, o hasta que se sufre un ataque cardíaco. Todos estamos en algún punto del espectro inflamatorio, desde la ausencia de inflamación hasta la inflamación leve, moderada o de nivel diagnóstico que ha dado lugar a un estado de enfermedad.




  Sabiendo esto, ¿por qué íbamos a querer esperar hasta estar en el extremo preocupante de este espectro de la inflamación antes de tomar medidas? ¿No sería mucho mejor prestarle atención a la inflamación en sus primeras etapas, cuando es mucho más fácil de detener?




  El enfoque de mi práctica de medicina funcional es tratar las causas y manifestaciones de la inflamación, porque el momento de empezar a preocuparse por ella es mucho antes de que tengas un problema de salud grave. Cuando se llega a la etapa de diagnóstico, las únicas opciones que normalmente se ofrecen a las personas son los medicamentos. Creo que podemos hacer las cosas bastante mejor. Mi práctica y este libro tratan de tomar medidas proactivas para abordar la inflamación antes de que conduzca a algo más serio.




  Pero incluso si ya has llegado a un estado «serio», todavía puedes hacer mucho para recuperar tu salud. Los estudios apuntan a lo que un gran número de practicantes de la medicina funcional lleva décadas diciendo: el estilo de vida y los alimentos influyen significativamente para bien o para mal en el bienestar, y yo añadiría que el estilo de vida y los alimentos son los principales métodos para reducir la inflamación que conduce a la enfermedad. De hecho, los estudios estiman que alrededor del 77 % de las reacciones inflamatorias están determinadas por factores sobre los cuales tenemos al menos cierto control –nuestras dietas, nuestros niveles de estrés y nuestra exposición a los contaminantes– y el resto viene determinado por la genética.4 Esto significa que hay muchas cosas que se pueden hacer aquí y ahora para reducir el espectro de la inflamación en lugar de avanzar hacia la enfermedad crónica.




  Por experiencia sé que la gran mayoría de los seres humanos somos bastante poderosos. Podemos tomar ahora mismo el control de nuestra salud realizando cambios positivos en el estilo de vida. Tanto si dichos cambios mejoran nuestra calidad de vida en un 25 % como si lo hacen en un 100 %, son un paso en la dirección correcta en el espectro de la inflamación. En lugar de hacer ­repetidamente lo mismo que has hecho siempre y esperar resultados distintos, tienes que probar algo diferente. Esta es la única manera de convertir los cambios negativos en positivos.




  Probablemente estés leyendo este libro porque tienes algunos síntomas que te gustaría tratar o te enfrentas a algún problema de salud crónico. Hay un hecho que debes tener en cuenta al reflexionar sobre la bioindividualidad y el lugar que ocupas en el espectro de la inflamación: lo que te causa la inflamación (ciertos alimentos, ciertas exposiciones, ciertos tipos de estrés) es bioindividual, y lo que la inflamación causa en ti (aumento de peso, fatiga, reflujo ácido) es asimismo bioindividual. Sin embargo, aunque la inflamación causa muchos problemas, también es una especie de llave maestra para descubrir las reacciones bioindividuales a los factores estresantes internos y externos. Lo bueno de concentrarse en la inflamación es que:




  

    	La inflamación precede a los síntomas, lo que significa que puede causar o empeorar muchos de ellos. Por lo tanto, aliviar la inflamación puede reducir o eliminar la cascada de síntomas que esta causó; es decir, con un solo plan de acción podemos tratar múltiples síntomas.




    	La inflamación también es consecuencia de algunos factores desencadenantes. A menudo la inflamación se debe a una confluencia de factores, como la reactividad a los alimentos, el estrés, los problemas intestinales, las infecciones (bacterianas, por levaduras o virales), las toxicidades por moho o metales pesados, y la genética. Con frecuencia calmar la inflamación permite que el cuerpo solucione la disfunción primaria por sí mismo y que alivie de forma natural los síntomas al eliminar su causa. La inflamación interfiere en la capacidad natural del cuerpo para sanar. Si puedes descubrir tus propios desencadenantes inflamatorios (qué es lo que te inflama) y dónde reside tu inflamación, puedes aprender a eliminarla de raíz.
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