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> Prólogos <



    La verdadera salud


     


     


    ¿Quién no quiere sentirse mejor, ser más sano, vivir más años? A veces, sobre todo de jóvenes, ni pensamos en estas cosas. Para muchos, estos temas aparecen al enfermarnos o ponernos viejos. En mi caso recién empecé a pensar en mi propia longevidad cuando tuve hijos. Quiero verlos crecer, aprender, disfrutar. Quiero estar ahí para protegerlos y brindarles lo poco que he aprendido y que me ha ayudado en mi vida.


    Pero lo que veo es que mucha gente no sabe por dónde empezar. El mundo y la industria del “bienestar” se han vuelto muy confusos. Demasiadas opciones. Es en buena medida por estas razones que muchos se dan por vencidos antes de empezar.


    Entonces siguen con su vida cotidiana y la esperanza de que va a estar “todo bien”. Lamentablemente para demasiada gente este es un anhelo que no se cumple. Y se enferman. Lo que sigue es una consulta al médico, cumplir un tratamiento y aferrarse a la esperanza de que funcione.


    Muchos confían ciegamente en sus médicos, y esto tiene su lado bueno y su lado no tan bueno. El lado bueno es que esta fe ciega puede ser el catalizador de un efecto placebo, resultando que al creer que algo va a funcionar funciona. Pero para demasiada gente con enfermedades crónicas no hay placebo que alcance.


    El lado malo es que dependiendo de qué es lo que aprendió el médico tratante serán los resultados correspondientes. Y con las enfermedades crónicas, la medicina moderna —a la que la mayoría recurrimos para nuestros tratamientos— simplemente no funciona. Mata síntomas, corta partes del cuerpo que no funcionan bien, pero no restaura la función óptima del organismo de la que depende la verdadera salud.


    Por eso es que un libro como el de Martín Guerra es tan importante. Para aquellos que quieren tomar las riendas de su salud, es una manera perfecta de abrirse las puertas al mundo complejo del bienestar. No solo por su historia personal de cómo él mismo comenzó a interesarse en el tema, que es muy inspiradora, sino porque aquí está una mente brillante, analizando qué información y consecuente aplicación le va a dar los mejores resultados. Y tal como lo hizo en su vida personal en lo referente a sus empresas, verdaderamente exitosas, la información que Martín presenta en este libro es la misma que yo entiendo como la mejor. Es la que uso en mi vida personal y la que les receto a mis pacientes.


    Hay mucha gente como Martín que necesita ver sistematizada la información y presentada “en modo Excel”, pero muchos menos tienen una curiosidad insaciable, el tiempo y los recursos para buscarla y encontrarla. Este es el trabajo que Martín ha realizado para sí mismo y que ahora comparte con todos.


    Especialmente en países como Uruguay, donde la información llega mucho más tarde que en otros países, este libro es de un valor incalculable, y para muchos puede ser la diferencia entre seguir paralizados y frustrados en su camino al bienestar, o catapultados e inspirados a vivir mejor y por más tiempo.


    Es con orgullo que recomiendo altamente a todo el que quiere un cuerpo sano y una vida sana, y que no sabe por dónde comenzar, que ingrese en estas páginas. Y a todos aquellos que ya han comenzado este recorrido no solo les va a entretener, sino que les va a confirmar lo que ya saben y a aportar nuevas ideas.


     


    Alejandro Junger 
Cardiólogo, creador del método Clean

  


   


   


   


  El cuerpo es el alma y el alma es el cuerpo


   


   


  El fracaso en la prevención de la diabetes, la obesidad, la hipertensión arterial y la arterioesclerosis se debe a que en el fondo es una falla de la conducta humana en una sociedad de consumo, hiperacelerada, competitiva y estresante que está completamente fuera de control.


   


  DR. VALENTÍN FUSTER


  Congreso Mundial de Cardiología 2008


   


   


  A Martín Guerra ustedes lo conocen quizás más por su faceta de empresario, y de empresario exitoso. Yo lo conocía así. También había escuchado que era amigo de mi amigo Alejandro Junger, así que algo en común ya teníamos… Pero resulta que al leer su libro y su historia de vida me encontré con un espejo de mi camino hacia la salud espiritual, integrando la nutrición.


  A mí me pasó lo mismo que Martín cuenta acá. Di con el Clean de Ale Junger y me abrió perspectivas, me amplió a otros autores y me ayudó a vivir mejor y a estar más integrado en todas las dimensiones.


  Por eso estoy seguro de que al lector le va a agradar e inspirar esta historia de vida. No sé quién fue que dijo que solo habría que leer biografías, y de alguna manera este libro parte de una biografía existencial, hasta ser una guía hacia la salud.


  El cuerpo es el alma y el alma es el cuerpo; si descuidamos nuestro cuerpo nuestra alma se descuida, si maltratamos nuestro cuerpo nos maltratamos emocional y espiritualmente.


  El autor relata su camino y —también con apertura mental y profesionalidad— cuenta a quiénes recurrió para poder sanarse. Me parece honesto y clave hoy en día, en que vivimos en un mundo tan individualista, como afirma el doctor Fuster en la cita.


  Martín bucea en sus fragilidades, así como en la virtud de saber a quiénes recurrir, para aprender a conocerse y poder cambiar. Insiste en un aspecto que a mí me gusta mucho que es la “personalización”. La medicina avanza hacia allí, y es un punto que aquí en nuestros países del sur tenemos que ir mejorando poco a poco.


  Se trata de un libro escrito como si fuera un diario íntimo, en un tono superatractivo. En las primeras páginas el lector ya sentirá que está hablando con un amigo quien, con sólidos datos científicos, le dará una guía personal para que pueda descubrir su propio camino.


  Me llena de alegría que este libro esté en manos de tantos uruguayos que sufren de ansiedad, depresión, obesidad, cansancio, falta de sentido a la vida, y que puedan encontrar una disciplina que incluya todas las dimensiones de la persona (biológica, psicológica, social y espiritual) para tomar la vida en sus manos y no refugiarse en la postura de “estoy enfermo”, “a todos les pasa”, “no hay nada que se pueda hacer”.


  Sí se puede, si tomas consciencia, si buscas ayuda, si te dejas ayudar. Este libro es el inicio de un cambio de actitud hacia la gestión de tu salud biológica y emocional.


  No se trata de derrotar a la muerte ni de derrotar a la vejez, sino de vivir a pleno con nuestras funciones en forma, de modo que nos permitan contar con más energía. Y si la vida nos bendice con poder llegar a la vejez, que sea una etapa de lucidez, de entrega, de salud integral para vivir con alegría y optimismo.


  Es un libro que funciona también como guía para padres, a la hora de ser firmes y claros en que sobreproteger conduce por ejemplo a la obesidad de sus hijos, poniendo en riesgo su salud física y emocional.


  Es un libro que también sirve para que los líderes empresariales tomen consciencia de que su estado del alma es su estilo de liderar también.


  Es incluso un libro para que los colegas psicólogos y psiquiatras recomienden a pacientes para que puedan incorporar a su caja de herramientas de sanación corporal y espiritual.


  Gracias, Martín, por este trabajo, por esta investigación personal que has decidido compartir con nosotros. ¡Sin duda que escribir también sana!


   


  Alejandro De Barbieri


  Psicólogo, escritor


  
> Introducción <



   


   


  Luego de muchos años de poner foco exclusivo en mis emprendimientos empresariales, pisando los 40 decidí que quería agrandar la familia; y cuando me quise acordar, a los 45 nacía mi pequeña Fiona, a los 47 Lola, y Santino a los 48. Mi hija mayor, Delfina, ya pisaba los 19. Lo que no calculé, y de pronto se me hizo acuciante, es que algunas cuentas no me cerraban. “Si yo no llego a los 85 o 90 años bien, me voy a perder partes fundamentales de la vida de ellos”, me repetía. Yo soy muy observador y veo que llegar a viejo es todo un desafío. Me espanta, me da miedo pasar mal y no ser testigo del desarrollo de mis hijos. Sencillamente no puedo aceptarlo.


  Lo que pretendo es transcurrir esa etapa con la mayor calidad de vida posible —o con la mínima cantidad de limitaciones— y lo que he descubierto es que buena parte de ese camino pasa por autogestionar nuestra salud. Se trata de una empresa al comienzo ardua, pero definitivamente redituable, en la que estoy embarcado hace unos años con dedicación.


  
    
      
        Luego de mucho investigar, concluí que los paradigmas de salud que nos enseñaron perimieron, que es posible hacernos cargo de nuestra salud y que la ciencia está tendiendo hacia allí.

      

    

  


  Siempre me jacté de que lograba convencer a mis allegados con mis ideas, entusiasmarlos con mis proyectos, animarlos a enrolarse en un emprendimiento, confiar y crecer. Sin embargo, en la que considero la gran empresa de mi vida me siento bastante solo, al menos no logro la adhesión que suelo tener, pese a que se trata de un proyecto con mayúsculas, que rinde beneficios y está científicamente comprobado.


  Luego de mucho investigar, estudiar y probar, llegué a la conclusión de que los paradigmas de salud que nos enseñaron perimieron, que es posible hacernos cargo de nuestra salud y que la ciencia está tendiendo hacia allí, solo que la medicina convencional (alópata) no está trasladando o incorporando a tiempo esos conocimientos. Para decirlo de un modo simple, plantea el problema al revés. Llegamos a ella cuando ya estamos enfermos y lo que yo quiero es gestionar mi salud. Además, nos desmiembra: mira a la persona en sus diferentes porciones y no como una unidad integral y específica, con lo que se queda en lo superficial, que es el alivio del síntoma.


  Por supuesto, mi camino es antisistémico y sin duda políticamente incorrecto, porque se da de frente con la manera tradicional de organizar la salud —al menos en Uruguay—. Pero yo soy un antisistema, no me gusta que otros decidan por mí; y en este tema, menos.


  Aunque mis hábitos dejaban mucho que desear, siempre tuve el vector incorporado de autogestionar mi salud, o al menos no me sentaba bien que otros me la gestionaran. Por supuesto, nadie está libre de una tragedia, de sufrir un accidente, el advenimiento de una enfermedad fulminante, y ahí la acción de un profesional de la salud es reactiva, al atender lo urgente. Pero está probado que los principales factores de riesgo que afectan a la salud tienen que ver con la toxicidad del ambiente y los nutrientes, así como nuestras pautas de comportamiento.1 Por lo tanto decidí que no pondría ese porcentaje en riesgo. Estaba a mi alcance gestionar buena parte de mi salud. Y lo haría.


  Tengo claro que si uno no se prepara para llegar a los tramos finales de la vida de la mejor forma posible, paga un precio alto, y también lo hace la familia. Es muy frecuente ver gente aparentemente sana, “normal”, que no hizo nada por prevenir su calidad de vida y llega a los 50 con nudos afectivos y psicológicos severos, o malos hábitos que a esa altura del partido, aunque los cambie, suponen un grado de intoxicación importante que no se arregla.


  Como todo, cada uno decodifica su vida de forma diferente. Yo tengo esta visión y hay gente que pone énfasis en otras cosas. Lo que es una constante en mí es que vivo identificando problemas y poniéndoles soluciones. Si tengo un problema y no encontré cómo gestionarlo, vivo muy ansioso. Pero una vez que descubro cómo hacerlo y me enfoco en su solución, por mayor que sea ese problema —he tenido muchos, de los grandes—, me calmo. Para mí, la vejez en estado de deterioro es un problema, y creo haber encontrado la manera de gestionarlo.


  El libro Clean (programa de desintoxicación basado en la idea de que la principal fuente de contaminación está en los nutrientes y que el organismo tiene la capacidad de autocurarse),2 de mi amigo Alejandro Junger, me abrió la primera puerta en este camino. Me interesó su propuesta, pero sobre todo me impactó que viniera de él, a quien conozco desde muy joven y sé que es brillante. Descontaba que si él se enrolaba en esto, tenía que ser serio.


  Como obsesivo que soy y profundamente curioso, empecé a leer, a estudiar, a informarme. Comprobé que hay una realidad gigante respecto al abordaje de la salud que yo desconocía y que tiene su buque insignia en la medicina funcional. Advertí que para mi entorno también era un terreno inexplorado. Ni siquiera los médicos —incluso en quienes yo más confiaba— lo tenían incorporado.


  Indagando, descubrí que en el mundo se está instituyendo un nuevo paradigma de salud que implica un cambio de enfoque. Mientras la medicina convencional —la común, a la que estamos habituados en nuestras mutualistas y seguros— trata la patología y ayuda a mitigar sus síntomas, la medicina funcional aborda la salud centrándose en la persona. Busca los indicios y causas subyacentes en cada uno que puedan generar desequilibrios, antes de que estos deriven en desórdenes crónicos. Estos desbalances surgen de la combinación de factores. Pueden ser tanto genéticos como metabólicos, o de la nutrición —en un sentido amplio— que lleva a cabo la persona, junto a sus hábitos en general, más los componentes psicológicos y emocionales que operan, así como todo lo referente a la toxicidad. Un conjunto de análisis funcionales completan esta mirada, identificando la particularidad de nuestra función hormonal, metabólica, genética, bioquímica, psíquica, etcétera. Así, la salud es mucho más que ausencia de enfermedad. Supone un autoconocimiento, con involucramiento profundo de la persona y el médico, en una relación estrecha y horizontal.


  La medicina funcional trabaja en conjunto con la medicina convencional, pero, a diferencia de esta, se anticipa (cubre el vacío que existe entre el comienzo de una disfunción y el diagnóstico de una patología) y tiende puentes entre las diferentes especialidades por su abordaje integral, tomando al organismo como un sistema.


  Me quedaba claro que había mucho por hacer y aprender. Me metí a fondo y a un punto me fanaticé, comencé a ver resultados rápidamente y supe que difícilmente tendría marcha atrás.


  Antes de descubrir la medicina funcional yo ya hacía deporte —aunque menos que ahora— y creía que me alimentaba bien. Pero la realidad era que comía poco y sin embargo era gordo, y no había forma de adelgazar, aun haciendo dieta. ¿Por qué?


  Cuando me decidí a probar la medicina funcional comencé por consultar al doctor Mark Hyman,3 en Estados Unidos. Lo primero que me resultó revelador fue el tipo de análisis que me realizaron en su clínica. No reniegan de la medicina convencional, al contrario, son médicos. De hecho, para comenzar me sometieron a una batería de exámenes tradicionales: escaneo de carótidas, densidad ósea, próstata, etcétera. Pero a su vez me mandaron un montón de exámenes absolutamente novedosos para mí, con resultados sobre marcadores o indicadores que yo no conocía y no integran la cartilla de información de la medicina convencional. Por supuesto, me puse a indagar de qué se trataban y a identificar a los laboratorios que los generaban, y me sorprendió la cantidad de entidades que se dedican a esto y cómo el sector crece a un ritmo sostenido.


  Luego de estudiarme, y mantener entrevistas prolongadas con cuestionarios larguísimos, me dieron un programa de alimentación y hábitos, especial para mí. Al año de seguir el programa yo consideraba que había mejorado sustancialmente y me sentía con mucha energía. Sin embargo, cuando volví a su consulta, Hyman me sorprendió: “Sí, mejoraste mucho, pero no lo que tendrías que haber mejorado para todo lo que hiciste”. Así que me hizo dos o tres ajustes a la dieta y eso fue lo que me dio un vuelco importante en los resultados de los exámenes.


  Por primera vez sentí que verdaderamente estaba claro cómo funciona mi cuerpo, cuál es su estado de situación y a qué cosas reacciona y de qué manera. Y —quizá lo mejor— pude comprobarlo por mí mismo y, hasta cierto punto, manejarlo.


  Por lo general la realidad médico-paciente es complicada, porque hay un desbalance grande de información; basta leer el juramento hipocrático para ver que el médico está llamado a ser un semidiós.4 Entonces normalmente el paciente toma lo que dice el médico como la verdad revelada y no se cuestiona nada. Eso es complicado.


  La medicina funcional, en su enfoque complementario a la convencional, supone una conciencia o autoconocimiento muy importante de parte de la persona. Coloca al paciente en otro lugar.


  Para empezar, la relación médico-paciente es totalmente diferente. La consulta es por lo general de una hora. Se genera un vínculo fuerte entre ambos. Además, se aleja de los protocolos, no hay caminos estandarizados. Es especial para uno. Es más, la mayoría de los médicos famosos que escriben libros que proveen métodos aclaran que es una visión general y en la consulta tratan a cada paciente como único. Por ejemplo, para la mayoría de las personas determinados alimentos son beneficiosos, pero puede que para algunas en particular no, y es allí donde el médico debe indagar y detectar, para personalizar la actuación.


  Como estudia a la persona como un sistema, va un paso más allá. Uno no puede tener un problema de riñón aislado. Hay factores detrás que interactúan y lo explican. Y si uno los va gestionando, se llega a la raíz y puede abordarse en toda su expresión. Eso no se aplica en los sistemas convencionales de salud y es la gran contribución que tiene esto.


  La medicina tradicional se ha vuelto un gestor de síntomas. ¡Y lo que yo quiero es anticiparme a los síntomas! Es cierto que en la medicina convencional está en boga lo que llaman la medicina preventiva, pero descubrí que tampoco da una respuesta. No alcanza, y menos en estas latitudes donde las consultas son muy cortas, enfocadas al especialista, con mucho tiempo de distancia entre una y otra, donde no se incorporan los avances. En Uruguay las herramientas diagnósticas y las soluciones clínicas que se ofrecen están bastante atrasadas. Además se suma un problema grande de escala. Uruguay, por mejor que gestione este tema, a nivel país, tiene un obstáculo vinculado a su magnitud. En el resto del mundo la tendencia es hacia la medicina personalizada. Cuando se empieza a indagar cómo está este tema en Europa y en Estados Unidos, lo primero que llama la atención es lo lejos, muy lejos, que estamos.


  
    
      
        A poco de indagar se advierte cómo ha sido manipulada la información en el pasado y hasta qué punto ha afectado nuestros hábitos y creencias, repercutiendo en la salud.

      

    

  


  Si bien la medicina funcional todavía no está incorporada a los sistemas de salud habituales en Estados Unidos, se extiende hacia allí. Imagino que para la medicina convencional no es fácil abrirle la puerta de una manera formal a toda esta nueva ola. Pero ya hay pasos concretos. Por ejemplo, la Clínica Cleveland,5 que es una de las más prestigiosas y reconocidas de Estados Unidos, tiene una división de medicina funcional. Su director y fundador es Mark Hyman —con quien me atendí—, y junto a su equipo de colaboradores están absolutamente sobrepasados de demanda.


  Otra buena noticia es que en el norte la medicina convencional también está apuntando a un abordaje personalizado a través de la biogenética y hay un cúmulo de investigación que va en esa dirección. Numerosos estudios contradicen la idea de que ciertas enfermedades aparecen inevitablemente en la vejez. La medicina ahora propone tratar las causas del envejecimiento mediante terapias geroprotectoras que abordan integralmente al paciente, utilizando medicamentos y compuestos que frenan y revierten el envejecimiento celular.


  Hay además hallazgos transversales que deberían aplicarse a toda la población y que la medicina convencional incorpora muy lentamente. Por ejemplo, ya hay consenso (demostrado científicamente) en que el 80 % de la población tiene bajos niveles de vitamina D,6 lo que está asociado a la prevalencia de cáncer, eventos cardíacos y deficiencias inmunes, entre otros. Lo mismo con el magnesio. Hay algunas vitaminas y minerales o probióticos que nuestro cuerpo necesita por cómo cambió la forma de vivir, y por el nivel de toxicidad que hay en nuestro ambiente —en el agua, en la comida, en todo—, por lo que no alcanza con nutrirse con lo sano. La medicina funcional tiene en cuenta todos estos aspectos y los sistematiza.


  Esto es ciencia. No es teoría. Todo conlleva evidencia científica. Si no tuviera ese componente, no confiaría. Cuando el médico funcional atiende a su paciente lo somete a un modelo de datos científicos para el cual hay pruebas clínicas y ensayos serios. Todo está comprobado, tiene fundamento, es medicina científica, no es alternativa. Algunos de los profesionales más renombrados tienen claro que esta es la manera adecuada y eficiente de abordar la salud desde hace 40 años y lo llevan adelante, pero han sido tratados como ovejas negras.


  Hoy estoy permanentemente estudiando estos temas. En la actualidad, con las redes sociales a disposición, es más fácil; pero además le dedico tiempo. Sigo diariamente a entre 70 y 100 personas e instituciones muy informadas al respecto, y me nutro de las principales novedades. Médicos, investigadores, organizaciones, revistas científicas, grupos de personas que están constantemente divulgando conocimiento, hablando sobre todos estos temas que me apasionan.


  A poco de indagar se advierte cómo ha sido manipulada la información en el pasado y hasta qué punto ha afectado nuestros hábitos y creencias, repercutiendo en la salud. Por ejemplo, hace 50 años, la industria del azúcar pagó a investigadores de varias universidades, incluida Harvard, para enfatizar que muchos de los problemas de salud eran producto de la ingesta de grasa, y para así esconder los efectos adversos del consumo de azúcar. Esto está ampliamente comprobado. Eso trajo como resultado, entre otros, la definición de la pirámide de alimentos americana, en la cual muchos se inspiran, y a partir de ahí consecuencias innumerables que impactan hasta el día de hoy. Nos dicen: “El azúcar con moderación se puede consumir, ¡pero no vayas a comer grasas!”. Que el colesterol, que los ataques cardíacos… Ese discurso está completamente inflado. Se ha comprobado que hubo una operación empresarial con complicidad científica, ¡y de Harvard!


  Este tipo de conductas lamentablemente nos llevan a dudar de todo. Alejandro Junger directamente dice que lo primero que hay que hacer para comenzar su programa es ir a la cocina, abrir placares y heladera y tirar todo lo que está envasado. Todo. Obviamente es una posición bien extrema. Pero nadie niega de la toxicidad de los colorantes, los conservantes y demás aditivos. Lo que me queda claro es que este es un camino antisistema, en el que hay que cuestionarse las cosas más básicas que tenemos autoimpuestas sobre los temas de salud, y no resulta cómodo ni para la industria farmacéutica, ni para parte de la comunidad científica, ni los seguros y cuidados de salud.
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