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			A mis padres, que son el pilar de mi vida.

			A mi hermana, que es por quien 

			iento amor incondicional real.

			A todos mis amigos, que me han querido

			siempre por ser como soy.

			A mis compañeros de trabajo,

			que han confiado plenamente en mis aptitudes.

			A mí misma, porque, a pesar de los obstáculos,

			he seguido adelante.

		

	
		
			PRÓLOGO

			No sé los motivos exactos que te habrán impulsado a comprar este libro, pero créeme que, sean los que sean, has hecho bien. Tanto si te han obligado a mejorar tu estado de salud (ya sea la propia vida, con una enfermedad, o tu familia y/o amigos, porque te quieren), como si dicha intención ha salido motu proprio, mediante la lectura de las siguientes páginas te darás cuenta de lo poco que conocías sobre la influencia que está teniendo el mundo moderno en tu salud.

			

			Pero no quiero que te asustes antes de tiempo. ¡No vayas a dejar el libro guardado para siempre en un cajón! Al contrario, te animo a que experimentes este increíble viaje donde juntos podremos encontrar el verdadero camino hacia la salud. El objetivo de este libro es precisamente descubrir y entender por qué ciertos hábitos nos hacen enfermar, ya que el primer paso para poder cambiarlos es ser consciente de lo que estamos haciendo mal. De esta manera podrás prevenir el desarrollo de algunas de las enfermedades más frecuentes de nuestros tiempos, recuperarte más fácilmente si ya padeces alguna y, por supuesto, aumentar tu calidad de vida.

			Repara. Resetea. Revive no es solo un libro, es un llamamiento a la acción. Porque cada elección que hacemos en el día a día, desde lo que comemos hasta cómo descansamos, nos movemos y nos relacionamos, supone una oportunidad para aportar algo bueno o malo al cuerpo. Y si está en nuestras manos, es lógico que debamos aprender sobre ello para tomar buenas decisiones.

			Aquí la medicina deja de ser únicamente una ciencia donde las enfermedades se tratan con fármacos, para convertirse en un arte donde la base es la prevención y potenciación de la salud. Y lo más bonito de todo es que el médico actúa como guía (en este caso, una servidora), pero sois vosotros los verdaderos directores de orquesta.

			Yo soy Cristina Sánchez y me considero una oncóloga diferente. Después de tratar durante muchos años a pacientes oncológicos, he podido observar que en el sistema de salud existen fallos importantes que se necesitan resolver y que nadie estaba haciendo nada para mejorar las cosas. Por un lado, no se aplican como parte del tratamiento los pilares básicos del estilo de vida (alimentación, ejercicio y psicología). Esto es un grave error, puesto que disponemos de suficiente evidencia científica para asegurar que aumentan la eficacia de los tratamientos convencionales y la siempre preciada calidad de vida. 

			Pero, por otro lado, sabiendo que nos rodean diversos factores de riesgo para desarrollar enfermedades crónicas, entre ellas el cáncer, la medicina actual se centra únicamente en tratar síntomas; no busca la causa del problema y, sobre todo, no apuesta por la prevención.

			Y entonces es cuando mi mente inquieta se encuentra con la impotencia y la frustración de mi día a día en el trabajo, y decido intentar cambiar las cosas mediante la divulgación y consultas privadas. Me he formado para ello en medicina del estilo de vida, salud de precisión y nutrición ortomolecular, y he realizado varios cursos y másteres sobre nutrición, microbiota… En definitiva,  me he enfocado en una medicina más integrativa, que se acerca mucho más al tipo de medicina por la que yo quise estudiar esta carrera. Y puedo aseguraros que ya son muchas las personas que han mejorado su salud y calidad de vida aplicando «mi método», que realmente no es más que un conjunto de estrategias que otras personas más importantes que yo ya han descubierto e implementado previamente. Pero ¡es que esto también es ciencia! A pesar de que, por desgracia, en la licenciatura de Medicina y en la práctica clínica no se potencia el empleo de estas herramientas.

			Espero que después de leer este libro logréis entender que la salud no es un destino, sino un viaje continuo donde debemos ir sorteando los obstáculos que nos pone la vida moderna. Y es que lo que realmente nos debería de suponer un disfrute son los hábitos de vida que nos garantizan la salud.

			Prepárate para reparar, resetear y revivir. La revolución comienza aquí y ahora.

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN:

			COMPRENDIENDO LA SALUD

			La salud desde un punto de vista integral

			«El cuerpo es una máquina». Seguro que has escuchado esta frase miles de veces, pero sin haberte parado nunca a pensar realmente cuánto de cierto hay en ella. En mi opinión, la frase correcta sería «En nuestro cuerpo hay una máquina», y te voy a explicar por qué.

			Si buscamos en el diccionario de la Real Academia Española la definición de «máquina», encontramos lo siguiente: «Conjunto de aparatos combinados para recibir cierta forma de energía y transformarla en otra más adecuada, o para producir un efecto determinado». Y es que precisamente esto ocurre en nuestras células. Pero, además, debemos sumarle que todos los sistemas de nuestro cuerpo tienen que estar en equilibrio para que el proceso ocurra de manera correcta.

			Cuando dejas de cuidar una máquina, empieza a tener fallos. Sin embargo, puede seguir funcionando de forma defectuosa, aunque falle alguna pieza, hasta que finalmente se rompe. Pues en nuestro organismo ocurre igual. El equivalente a esa «rotura» es la enfermedad. Y lo importante es entender que tanto las máquinas como la alteración de la salud, a veces, son irreparables.

			Así que, en definitiva, debes saber que llevas una máquina dentro que requiere un mantenimiento constante y un equilibrio entre todas sus partes. Y en caso de detectar fallos, puedes repararlos a tiempo para que no termine ocurriendo algo irreversible.

			Prosiguiendo con este símil, un programa de mantenimiento adecuado para esa máquina interna serían tus hábitos de vida. Es una forma de prevenir fallos, desconexiones y pérdidas, permitiendo un funcionamiento más duradero y de alto nivel. O lo que es lo mismo, que vivas más años y con calidad de vida.

			Lo malo es que en el mundo moderno actual nos preocupa poco vivir más y mejor, preferimos mantener una maquinaria defectuosa que, más bien, sobrevive.

			Al parecer, ahora una persona «moderna» y normal es la que se mueve poco, basa su dieta en alimentación procesada, vive a un ritmo frenético, duerme poco, prefiere la ciudad al campo… ¿En qué momento ha demostrado la ciencia que esto te lleve a un estado de salud? Al contrario. Por eso los divulgadores de salud que de verdad queremos cambiar el paradigma de la sociedad actual —o más bien retroceder a costumbres más primitivas—, tenemos una importante labor tratando de concienciar a la población de que esto no es bueno. Será bueno para las industrias que quieren sacar provecho de ello, pero no para ti. Y solo con haber empezado a leer este libro ya has dado un paso muy bueno para marcar la diferencia. ¡Enhorabuena!

			

			Otro concepto difícil de entender es que el cuerpo no funciona por partes. La medicina actual está completamente dividida en diferentes especialidades, por eso da la imagen de que podemos toquetear cada parte de nuestro cuerpo sin que influya en el resto de los sistemas, cuando en realidad esto nunca sucede así.

			Seguro que más de una vez has acudido al médico por algún síntoma y te han derivado al especialista en cuestión. Pues bien, digamos que ese especialista es un mecánico muy experto que sabe reparar la pieza que al parecer ha dado fallos. Los fallos que tú percibes como síntomas. Y resulta que un síntoma no es más que una alarma de que algo no va bien, y debemos pasar por el taller.

			Por un lado, está muy bien, porque es tal la complejidad de los aparatos y sistemas del cuerpo que necesitamos personas expertas para cada área. Lo malo es cuando el especialista, por centrarse mucho en un solo defecto, descuida considerar la repercusión que su actuación tendrá en el resto de los órganos. Es decir, que se deja de integrar todo, aunque así funciona realmente nuestro organismo.

			No es natural pensar en el cuerpo humano por partes, salvo que estés estudiando anatomía. ¡No deberíamos parecer Jack el Destripador! Es simplemente una forma necesaria de simplificar y repartir las tareas de reparación.

			Pero este no es el único defecto en la medicina de hoy día. Desde mi punto de vista existe un fallo muy importante en el sistema, e impide que podamos estar verdaderamente sanos: no se da importancia al estilo de vida.

			Lo que comemos, cómo nos movemos, cómo nos sentimos y cómo nos integramos en la naturaleza tiene una clara repercusión en nuestra salud. Y está científicamente demostrado. Entonces te preguntarás —y con razón— que, si un médico se encarga supuestamente de que estés sano, ¿por qué no tiene en cuenta estos aspectos como parte del tratamiento? Lo que sueles recibir en consulta es una receta con un sello y una firma, para que lo canjees en la farmacia por un medicamento que te haga desaparecer el síntoma, ¿verdad? Pues siento decirte, querido amigo o amiga, que eso no es sinónimo de velar por tu salud. El verdadero problema que resolver no es «cómo dejar de tener síntomas», sino «por qué esa persona tiene síntomas».

			Volviendo a nuestro símil, imagina que se enciende de repente una alarma de fallos en una máquina. Tú, que no tienes ni idea de mecánica, encuentras el botón para que la alarma se apague, con tal de no llevar la máquina a reparar y lo que ello supone. ¿Puedes afirmar que has arreglado la máquina? Está claro que no. Simplemente has apagado la alarma, y será cuestión de tiempo que se vuelva a encender o, en el peor de los casos, que la máquina deje de funcionar.

			Pues con tu cuerpo pasa lo mismo. Tendemos a poner parches haciendo desaparecer los síntomas, pero así no atendemos al problema real. Algo ha hecho que las alarmas se disparen y es necesario descubrirlo para asegurar realmente que volvemos a un estado de salud.

			Espero que después de haberlo entendido, estés conmigo en que hay un fallo grave en el sistema. Yo he sentido durante muchos años una gran frustración al respecto, hasta que después de mucho investigar encontré una corriente que me salvó de querer dejar de ser médico: la medicina integrativa. Esta medicina nace a principios de los años noventa en Estados Unidos, debido a un creciente interés de la sociedad americana por buscar otras terapias más allá de los fármacos.

			

			Entre ellas se encuentran como principales la alimentación, el ejercicio físico y la psicología, a lo que se añade el contacto con la naturaleza, las relaciones personales, el descanso nocturno y la baja exposición a tóxicos.

			Pero de manera paralela siempre ha existido un término que ha resultado un verdadero obstáculo para expandir mucho más el abordaje integrativo: la medicina alternativa.

			De hecho, muchos profesionales siguen huyendo de la medicina integrativa porque piensan que tiene una equivalencia.

			Vamos a definir ambos conceptos para que nos quede claro que no tienen nada que ver:

			
			• Medicina integrativa: Terapias que se integran, añaden o incluyen en las terapias médicas convencionales. Se basan en que la farmacología por sí misma es insuficiente y es necesario añadir otras estrategias para mejorar la eficacia terapéutica y garantizar el estado de salud.

			• Medicina alternativa: Terapias que sustituyen, reemplazan o cambian las terapias médicas convencionales. Se basan en criticar estas prácticas alegando diferentes argumentos, con el objetivo de utilizar solamente las terapias propuestas en su lugar.

			

			¿Se entiende? Yo, como enamorada de la ciencia que soy y con la experiencia profesional que llevo a las espaldas, he visto muchas desgracias provocadas por los tratamientos alternativos. Normalmente son ofrecidos por gurús y personas a quienes incluso les falta una titulación de la rama sanitaria, lo que los convierte, por tanto, en prácticas ilegales en muchas ocasiones.

			El objetivo de la medicina integrativa, entonces, es doble:

			• Evitar que muchas personas, motivadas por la necesidad de empoderamiento y ser partícipes de mejorar su propia salud, caigan en manos de la medicina alternativa. Son corrientes que tratan de convencer a los enfermos de utilizar sus terapias milagrosas, difamando sobre la medicina tradicional y renegando de las prácticas clásicas. Los pacientes, al verse más comprendidos y atendidos, siguen estas prácticas porque, erróneamente, sienten que hacen lo correcto.

			• Aportar a la medicina convencional —sin sustituirla en ningún caso— las terapias relacionadas con el estilo de vida. De esta manera, médico y paciente forman un equipo, y tanto la farmacología como los hábitos conforman en su globalidad un abordaje mucho más completo y eficaz de cualquier patología.

			
			Como ves, hay una visión holística, cuyo objetivo no es tratar enfermedades o síntomas, sino restaurar el estado de salud. Porque la única forma de conseguirlo es dirigiendo la atención a la totalidad del paciente (cuerpo, mente y ambiente). Así lo define el doctor Andrew Weil, director del Centro de Medicina Integrativa en la Universidad de Arizona y uno de los divulgadores más célebres sobre medicina integrativa.

			Para finalizar este capítulo, quiero resumirte los principios fundamentales de la medicina integrativa, en los que todos los profesionales deberíamos basarnos y así transmitírselo a nuestros pacientes y al resto de los compañeros:

			

			• Relación médico-paciente centrada en el paciente. El paciente es visto como un socio, activo en su propio cuidado. 

			• Tratamiento holístico. Se presta atención a otros problemas que pueden afectar a la salud del paciente (emocionales, sociales, ambientales…), más allá de los síntomas físicos.

			• Uso de terapias complementarias. Comprende el beneficio de añadir a la medicina convencional y la farmacología terapias como la nutrición, el ejercicio y la psicología. Por supuesto, siempre con el respaldo de la evidencia científica.

			• Prevención y promoción de la salud. Interés por evitar la aparición de enfermedades crónicas a través del fomento de hábitos de vida saludables. Y, sobre todo, intentando hallar la causa de las enfermedades para abordar el problema de raíz.

			• Cuidado individualizado. Como dijo Samuel Hahnemann, fundador de la homeopatía: «No existen enfermedades, • sino enfermos». Cada paciente tiene unas circunstancias y necesidades en torno a la enfermedad que obligan a llevar a cabo un abordaje personalizado. 

			• Trabajo en equipo. Los profesionales de las distintas disciplinas trabajan juntos para proporcionar una atención integral y coordinada.

			Por tanto, como paciente saldrías de la consulta con un tratamiento que te aliviara el síntoma, por supuesto, pero con un estudio más completo que permitiera entender por qué has llegado a sentirte así y con el fin de ponerle solución. Además, se te daría información sobre todo aquello que podrías hacer por ti mismo y en tu caso en concreto, sintiéndote, así, parte del tratamiento. La idea es intentar garantizar un estado de bienestar, y no que solamente te centres en tomar una pastilla.

			¿A que suena genial?

			En el equilibrio está la virtud. La homeostasis

			Es importante entender por qué somos máquinas casi perfectas. No hemos nacido bajo una programación informática infalible, sino que, a través de la selección natural y la teoría evolutiva, hemos sido capaces de adaptarnos a diferentes factores externos para no perder nuestras funciones vitales.

			Piénsalo… Si no fuéramos capaces de hacerlo así, no podríamos digerir, dormir, o realizar otras funciones clave de nuestro organismo cada vez que viajamos, enfermamos, cambia nuestra temperatura corporal, nos ponemos nerviosos o cualquier otra circunstancia.

			Esta capacidad de mantener el equilibrio interno se denomina «homeostasis».

			La palabra «homeostasis» proviene del griego homoios, que significa «similar», y stasis, que significa «estado». Implica la regulación del medio interno para mantener la temperatura y el pH corporales, los niveles de glucosa, la tensión, el equilibrio de agua y electrolitos, y muchas otras variables. Si alguna de ellas no se modificara en esta adaptación, se afectarían los grandes sistemas y órganos del cuerpo. En definitiva, no podemos sobrevivir sin la homeostasis.

			Para mantener tal coordinación, disponemos en el cuerpo de diferentes receptores y sensores que detectan cualquier cambio y envían la información a un centro de control cerebral, que a su vez envía otra señal para corregir la variable que interese. En ello participan los músculos, las glándulas sudoríparas, el corazón, los vasos sanguíneos, los órganos endocrinos productores de hormonas, el sistema nervioso, etc.

			Por ejemplo, si los sensores de temperatura de la piel detectan un aumento de temperatura del exterior, se envía esta información a través del sistema nervioso al cerebro y al hipotálamo. Desde allí se da la orden a las glándulas sudoríparas para iniciar la secreción de sudor y bajar así la temperatura interna. De lo contrario, se produciría una hipertermia que podría resultar en un fallo en varias reacciones químicas internas, con el consecuente daño celular.

			

			Pero como este libro va dirigido a mantener un estado de salud global, con nuestra maquinaria funcionando a pleno rendimiento, me gustaría hablaros de las enfermedades que más se han relacionado con la pérdida de equilibrio interno. Y presta atención, porque conforme vayas leyendo, te darás cuenta de que todas tienen algo en común…

			• Diabetes y alteraciones de la glucemia: El equilibrio de los niveles de glucosa en sangre, lo que se conoce como «glucemia», es fundamental. Y lo posibilita el balance entre dos hormonas secretadas por el páncreas: insulina y glucagón. De lo contrario, se desencadenan multitud de problemas que involucran diferentes órganos (hígado, corazón y vasos sanguíneos, riñón, ojos…). Cuando hacemos una ingesta rica en glucosa, el páncreas libera insulina porque es la hormona encargada, entre otras cosas, de provocar que la glucosa de la sangre sea introducida en los tejidos. Sin insulina, los niveles de glucosa permanecerían elevados, produciéndose los problemas que antes te mencionaba. Existe una diabetes tipo 1, en la que la insulina no se secreta bien por una alteración genética; y la tipo 2, en la que, debido a la exposición continua a altos niveles de glucosa, se termina produciendo una resistencia a la insulina y, aunque el páncreas la secreta, las células no reciben la señal adecuadamente.

			La insulina y el glucagón son dos hormonas producidas por el páncreas que trabajan en equipo para mantener estable la glucosa en sangre, es decir, para que el cuerpo tenga siempre la energía necesaria sin que los niveles suban o bajen demasiado:

			[image: ] Insulina. Se libera cuando la glucosa en sangre está alta (por ejemplo, después de comer). Su función principal es facilitar que la glucosa entre en las células, sobre todo en el músculo y el hígado, para usarse como energía o almacenarse en forma de glucógeno. Así, baja la glucemia.

			[image: ] Glucagón. Actúa justo del modo contrario. Se libera cuando la glucosa en sangre está baja (por ejemplo, en ayunas). Da la orden al hígado de liberar la glucosa almacenada en forma de glucógeno o incluso de fabricar nueva glucosa a partir de otros compuestos. Así, sube la glucemia.

			En resumen: la insulina «guarda» energía y el glucagón la «rescata». Son como dos interruptores que garantizan que tu organismo siempre tenga combustible disponible, manteniendo el equilibrio.

			• Hipertensión arterial: En la regulación de la presión arterial quedan involucrados el sistema nervioso periférico —del que hablaremos posteriormente—, los receptores de presión presentes en los vasos sanguíneos, el corazón, los riñones y diferentes hormonas. La tensión sube y baja en función de las necesidades del organismo, determinada por las señales con las que se comunican todos esos sistemas.

			Cuando determinados factores producen desequilibrios, sin los mecanismos reguladores se produciría un aumento permanente de la tensión arterial que provocaría daños en los órganos a largo plazo.

			Imagina tu cuerpo como una ciudad, y la presión arterial como el tráfico de coches que circula por sus calles. Los vasos sanguíneos serían las carreteras. El corazón actúa como la central de transporte que bombea coches constantemente a la red. Los receptores de presión y los riñones serían unos semáforos inteligentes que detectan si hay demasiados coches en un tramo y mandan la señal de regular el paso. El sistema nervioso y las hormonas serían los agentes de tráfico y las normas que se comunican entre sí para organizarlo todo. Cuando todo va bien, el tráfico fluye: a veces más rápido, a veces más lento, pero siempre dentro de unos límites que mantienen la ciudad en orden. El problema aparece cuando fallan los semáforos o las señales (receptores), los agentes no coordinan bien (sistema nervioso y hormonas), o las carreteras se convierten en rígidas y estrechas. Entonces, el tráfico se vuelve descontrolado y denso: eso es la hipertensión arterial. Y una circulación forzada, mantenida en el tiempo, acaba dañándolo todo.

			

			• Alteraciones de los lípidos (dislipemia): Los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre se regulan gracias al hígado y al metabolismo de las grasas. Si no hay un equilibrio y las grasas en sangre se mantienen siempre elevadas, terminarán por aparecer enfermedades cardio- y cerebrovasculares, como mencionábamos también en el apartado anterior.

			Imagina que tu sangre es como un río, y el colesterol y los triglicéridos son los barcos que circulan por él. El hígado es el puerto que organiza cuántos barcos entran, salen o se almacenan. Si el puerto hace bien su trabajo, el tráfico fluye sin problemas. Pero si siempre hay demasiados barcos navegando y amontonándose, el río se congestiona y se daña el ecosistema: así es como aparecen los problemas cardiovasculares relacionados con las grasas.

			• Sobrepeso y obesidad: Parece mentira, pero el cuerpo es capaz de regular el peso en función de la ingesta y la demanda energética. En este proceso participan diferentes hormonas, pero también tejidos importantes como es la masa muscular. La obesidad sería el resultado de una pérdida de capacidad de homeostasis, en este sentido.

			Tu cuerpo funciona como una balanza inteligente: en un plato está la energía que comes y en el otro, la que gastas. Las hormonas y la masa muscular son los contrapesos que se ajustan continuamente para mantener el equilibrio. Cuando la balanza pierde su capacidad de regularse y el plato de la ingesta pesa siempre más que el del gasto… aparece la obesidad.

			¿Qué has detectado en todas estas enfermedades?, ¿no te parece que tienen mucho que ver con los problemas que nos encontramos hoy en día en la vida moderna?

			Pues efectivamente, hemos llegado al quid de la cuestión. Diversos factores pueden alterar la homeostasis, pero la mayoría tienen que ver con nuestros hábitos de vida. Voy a exponerte los más relevantes:

			• Genética: Como en cualquier enfermedad, los genes siempre están presentes. Algunas personas nacen con mutaciones genéticas (cambios en el ADN), que las predisponen a tener un desequilibrio interno. Un ejemplo sería el del apartado anterior, sobre la insulina en la diabetes tipo 1. La genética es el único factor que podríamos llamar «no modificable», porque nos viene dado sin que podamos elegir ni hacer nada para cambiarlo. Pero ¡veamos el resto!

			• Alimentación y ejercicio: Sin duda, mi grupo favorito de factores. Ambos deben ir siempre unidos y tienen un impacto muy importante en el mantenimiento de la homeostasis. Carecería de sentido separar este combo cuando hablamos de salud.

			• Estrés crónico: El organismo no puede trabajar cuando existe una señal de alerta continua. El aumento persistente de cortisol, que es la hormona del estrés por excelencia, es determinante para que se pierda el equilibrio natural. Y, por supuesto, en este grupo debemos incluir el mal descanso nocturno y la alteración de los biorritmos.

			

			• Exposición ambiental: La exposición a tóxicos como los metales pesados, los químicos, los pesticidas y la contaminación en general provocan igualmente una interrupción de la homeostasis cuando ocurre de manera prolongada en el tiempo. Sin obviar el impacto que tiene el consumo de sustancias dañinas para la maquinaria celular, como el tabaco o el alcohol.

			La vida moderna nos inflama (y nos enferma)

			Seguramente estés de acuerdo conmigo en que cada vez tenemos más avances tecnológicos y más comodidades. Cada nuevo invento va orientado a que podamos hacer las tareas con menos esfuerzo y dedicándoles menos tiempo. Pero ¿es esto realmente bueno para nosotros en términos de salud?

			Pues siento decirte que, a pesar de que no te guste leer la respuesta, es un rotundo NO. La vida moderna no es saludable, y cada vez lo será menos si seguimos con este ritmo.

			La realidad es que la mayor parte de la historia de la humanidad transcurrió en épocas muy distintas a la que estamos viviendo. No llevamos tanto tiempo en la era actual, solamente treinta o cuarenta años. Por eso, aunque pensemos lo contrario, nuestro cuerpo y biología aún no se han adaptado del todo a la nueva forma de vida moderna.

			Los principales cambios en la sociedad, la economía y el entorno empezaron a darse con la Revolución Industrial, a partir del siglo xviii. Al principio, la urbanización masiva, la falta de infraestructuras, la contaminación del agua y las malas condiciones laborales facilitaron un aumento en la incidencia de enfermedades infecciosas y ocupacionales. Pero todo mejoró gracias a los rápidos avances en el sistema de alcantarillado y ventilación, así como la evolución de la medicina y los sistemas de salud pública.

			Sin embargo, nadie se esperaba por aquel entonces que todos esos cambios culturales y en el estilo de vida, lejos de resultar un avance en términos de salud, acabarían siendo, a largo plazo, la principal causa de las enfermedades crónicas que se padecen hoy día.

			La rápida urbanización, el desarrollo de los transportes y la variedad de máquinas supusieron una reducción de la actividad física diaria. Ya no había que caminar kilómetros para ir a trabajar, y los trabajos manuales y de mayor esfuerzo físico se fueron sustituyendo por trabajos sedentarios en oficinas. Todo ello, sumado a jornadas laborales cada vez más largas y estresantes, y normalmente en entornos alejados de la naturaleza.

			Además, con la industrialización, la alimentación natural basada en cocina casera con productos frescos empezó a sustituirse por comida procesada, más conveniente y con mayor vida útil.

			Y, claro, con tanta fábrica y tanto producto químico era cuestión de tiempo que la contaminación ambiental deviniera un problema. Inicialmente, la exposición laboral era la más frecuente, pero poco a poco se fue extendiendo de una manera u otra al resto de la población.

			Todo esto te suena, ¿verdad? Seguramente solo tengas que preguntar a tus abuelos sobre cómo era la vida antes y compararla con cómo es ahora.

			Pero para mi gusto, el origen de todos nuestros males está en el inicio de la cultura del consumo. Esta cultura se ha ido estableciendo en nuestras sociedades muy poco a poco, a través de la publicidad y del desarrollo de productos y tecnologías novedosos. La conveniencia y la rapidez empiezan a valorarse más que la calidad y la salud. Y esto se ha ido perpetuando, incluso ha empeorado en los últimos años.

			

			Lo cierto es que nunca habíamos comido tan mal, nos habíamos movido tan poco ni habíamos estado expuestos a tantos tóxicos como hasta ahora. Tampoco habíamos tenido nunca los niveles de estrés que se manejan hoy en día, ni una vida tan alejada de la naturaleza a la que seguimos perteneciendo.

			Para resumir todos los cambios que se producen en nuestro cuerpo a base de quedar expuestos en la vida moderna, surge un concepto que define exactamente lo que está sucediendo en nuestro interior: la inflamación crónica de bajo grado. Y no, no es estar hinchado o que se inflame una parte del cuerpo como cuando nos damos un golpe. Hace referencia a la situación de alerta y desequilibrio en la que se encuentra nuestro organismo internamente.

			Pero para que lo comprendas bien, debo explicarte primero qué es la inflamación. Es una respuesta biológica esencial para la supervivencia del cuerpo humano y se activa frente a cualquier agresión física o psíquica. Dependiendo de su duración, origen y efectos, puede clasificarse como aguda o crónica, con implicaciones muy diferentes para la salud.

			Inflamación aguda: Es una respuesta rápida, localizada y de corta duración que se desencadena cuando hay que hacer frente a algún tipo de daño. Tiene como objetivo principal proteger el cuerpo, eliminar el agente dañino y promover la reparación de los tejidos. Características principales:

			• Duración de unas horas a pocos días.

			• Signos clásicos: enrojecimiento, calor, hinchazón, dolor y pérdida de función (en algunos casos).

			• Los vasos sanguíneos se dilatan (vasodilatación) para permitir el paso de células del sistema inmune al área afectada y enfrentarse a microorganismos y restos celulares. Una vez que se elimina la causa del daño, el proceso inflamatorio se apaga y los tejidos comienzan a repararse.

			• Ejemplos: infecciones, traumatismos, heridas, respuesta al ejercicio intenso...

			Inflamación crónica: Es una repuesta anómala que, lejos de resultar protectora como en la situación aguda, se convierte en perjudicial. Características principales:

			• Puede persistir indefinidamente si no se aborda la causa subyacente.

			• Los signos clásicos no suelen aparecer, o ser muy sutiles.

			• Pueden estar implicados mecanismos de destrucción y daño celular. Ocurre porque las señales de que hay un daño «no se apagan», y terminan por claudicar. Es como si, al presionar el botón de encendido tanto tiempo, las pilas se gastaran.

			• Ejemplos: infecciones persistentes (como hepatitis o tuberculosis), enfermedades autoinmunes (como lupus o artritis reumatoide), estímulos irritantes continuos (como el reflujo gastroesofágico, contaminantes, tabaco y alcohol), etc.

			Pues bien, una forma más concreta de inflamación crónica es la peligrosa inflamación crónica de bajo grado. Es menos evidente que la inflamación crónica convencional, y a menudo pasa desapercibida a nivel de síntomas, porque no presenta los síntomas clásicos de la inflamación. Pero se mide con los mismos marcadores inflamatorios en sangre como la proteína C reactiva (PCR) y citocinas inflamatorias como interleucinas (IL-6) y el factor de necrosis tumoral alfa (TNF-α).

			

			Es la base de muchas de las enfermedades crónicas que más frecuentemente nos encontramos en nuestro entorno, y lo más interesante es que los factores que la causan dependen en gran medida del estilo de vida actual. Iremos desarrollando los problemas actuales a lo largo de los siguientes capítulos, pero a modo introductorio te indico aquellos a los que más nos enfrentamos como seres humanos viviendo la vida moderna:

			• Dieta poco saludable: Consumo elevado de azúcares refinados, grasas trans y alimentos ultraprocesados. Favorecen la acumulación de grasa visceral y la liberación de citocinas inflamatorias.

			• Dietas pobres en fibra y antioxidantes: Reducen la diversidad del microbioma intestinal.

			• Sedentarismo: La falta de ejercicio y la baja masa muscular promueven la acumulación de grasa abdominal, la resistencia a la insulina y la inflamación sistémica.

			• Estrés crónico: Se activa de manera sostenida la liberación de cortisol, que desequilibra las respuestas inmunitarias y tiene implicación a nivel metabólico y hormonal.

			• Sueño insuficiente: La privación de sueño afecta los ritmos circadianos, reduce la producción de melatonina (un potente antioxidante y antiinflamatorio natural) y promueve estados proinflamatorios. Hablaremos más adelante de los ritmos circadianos, pero básicamente son los ritmos que regulan nuestras funciones biológicas más relevantes, siendo el ritmo del sueño-despertar el más representativo.

			• Contaminación ambiental: La exposición a toxinas como tabaco, alcohol, metales pesados, pesticidas y otras sustancias tóxicas genera estrés oxidativo, daño celular e inflamación sistémica.

			• Disbiosis intestinal: Un desequilibrio en el microbioma intestinal, causado por malos hábitos de vida o el uso excesivo de fármacos y antibióticos, activa el sistema inmunitario y perpetúa la inflamación. Además, la microbiota intestinal se relaciona con todos los sistemas del organismo, provocando una importante desregulación a muchos niveles.

			Como debes de imaginar, la principal consecuencia de la inflamación crónica de bajo grado mantenida en el tiempo es que se desarrollan enfermedades crónicas que repercuten en nuestra supervivencia. Nos esclavizan a vivir dependiendo de fármacos y visitas médicas, y empeoran nuestra calidad de vida. Y lo peor de todo es que, por falta de conciencia o de voluntad, muchas personas están viviendo con enfermedades y pastillas sin saber que, mediante un estudio de las causas que subyacen en su estado de inflamación, podría hacerse un abordaje integral que les ayudase a recuperar un buen estado de salud. Porque vivir más no sirve de nada si se hace con enfermedad.

			Esto es solo una introducción… ¿Quieres saber realmente qué impacto está teniendo todo esto en tu salud? Pues continúa leyendo… Pero ¡aviso! Corres el riesgo de que te entren ganas de cambiar tu estilo de vida radicalmente…

		

	
		
			

			PARTE I

			REPARA

			

			Lo que consideramos normal, realmente nos enferma.



			En estos capítulos aprenderás las bases del funcionamiento de tu organismo. Considero importante que primero tengas claro los conceptos, para poder entender más adelante los mecanismos por los que podemos enfermar. ¡Espero hacerlo de una forma didáctica y cómoda!

		

	
		
			1

			COMER NO SIEMPRE IMPLICA NUTRIRSE

			1.1. El peligro de comer por placer

			¿Alguna vez te has preguntado para qué comemos? Te daré varias opciones, y me gustaría que pensaras y reflexionaras sobre cada una de ellas:

			

			A. Comemos por placer.

			B. Comemos por convención social.

			C. Comemos porque es una necesidad biológica.

			D. Todas son correctas.

			La respuesta correcta es la D, puesto que todas son correctas. Pero realmente es fruto de la evolución humana hacia una sociedad en la que, en la mayoría de los casos, la disponibilidad de alimentos ya hace tiempo que no es un privilegio, sino algo normal.

			Comemos por placer

			La capacidad de ciertos alimentos de estimular el sistema de recompensa de nuestro cerebro hace que comamos por placer. La dopamina, que es la hormona de las adicciones, se eleva cuando sentimos satisfacción con algunas comidas, obligándonos a querer consumirlas de nuevo para volver a sentirnos estimulados.

			Esto ocurre sobre todo con alimentos ricos en azúcares y grasas, ya que históricamente han sido siempre difíciles de encontrar en la naturaleza. Esos menús se vinculaban a las clases acomodadas, a gente importante y adinerada.

			Además, a veces tenemos la tendencia a comer por placer desde pequeños. Dependiendo de la educación que recibimos, enseñamos a nuestro paladar a seleccionar aquellos sabores que más nos gustan. Seguro que tus padres te premiaron más de una vez con alguna chuchería cuando sacabas buenas notas, o te llevaban a comer una hamburguesa si te portabas bien. Los conceptos de «comida como recompensa», los anuncios publicitarios y otra serie de estímulos —como un precio ajustado, una presentación llamativa, o una forma fácil de preparación— van fraguando en nuestra mente desde muy pronto las ideas sobre la comida que mantenemos en la edad adulta.

			De forma breve y resumida, estas son las principales estrategias publicitarias de la industria alimentaria que deberías tener en cuenta para que, aunque sigas consumiendo esos productos, al menos lo hagas de manera consciente, ¡dejando claro que a ti no te engaña nadie!

			• Uso de reclamos saludables: Poner en grande en la etiqueta frases como «Rico en fibra», «Bajo en grasa», «Sin azúcar añadido», aunque el producto sea ultraprocesado y poco saludable.

			• Asociación cultural y emocional: Emplear imágenes de tradición (una abuela cocinando, cazuelas de barro, paisajes mediterráneos, dibujos para los niños…) para transmitir naturalidad aunque el producto sea artificial.

			• Diseño adictivo de los productos: Combinaciones estudiadas de azúcar, sal y grasas que activan los circuitos de recompensa en el cerebro y fomentan el consumo repetido.

			• Promoción de lo rápido y cómodo: Vender la conveniencia («Listo en cinco minutos», «Abrir y servir») como si fuera equivalente a saludable.

			• Enfoque en lo parcial: Destacar un ingrediente de moda (quinoa, cúrcuma, «Con aceite de oliva») para dar sensación de saludable aunque el conjunto del producto no lo sea.

			• Explotación del marketing: Colores llamativos, personajes de dibujos y regalos para crear fidelidad desde la infancia.

			• Publicidad emocional: Conectar con sentimientos de felicidad, familia, éxito o pertenencia a un grupo, más que con el valor nutricional real. ¿Quién no se emociona con el típico anuncio anual de Navidad patrocinado por alguna gran marca?

			

			A todo ello hay que sumarle las redes sociales, con su poder de difusión y de generar competencia. Son una forma de crear necesidades de la que es difícil escapar. Ahora todo son publicaciones como «Las mejores tortillas de...», «El mejor restaurante de...», «No puedes pasar por aquí sin comer tal», etc.

			Además, sabemos que en situaciones de presión y estrés muchas personas encuentran refugio en la comida, que deviene una vía de escape a los problemas como podría ser cualquier otra sustancia. Seguro que te suena la típica escena en que alguien acaba de romper su relación y se sienta frente a la tele a comer una tarrina de helado gigante mientras derrama lágrimas.

			Comemos por convención social

			La comida cumple un claro papel en las interacciones sociales. Toda reunión o celebración gira en torno a una mesa, donde una cena puede provocar desde el cierre exitoso de una negociación, hasta el inicio de una relación con el amor de tu vida. Pasando, por supuesto, por reencuentros con amigos, aniversarios, bodas, etc.

			La comida puede incluso convertirse en el centro de un evento, siendo el punto de mira para alabanzas o críticas, independientemente del motivo de la reunión.

			En definitiva, lo tenemos en la mente como una posibilidad de generar conexión emocional con los demás y con nosotros mismos.

			Además, el acto de invitar a alguien a comer está visto como una muestra de cortesía y hospitalidad, según el contexto. Incluso se ha vuelto más que habitual regalar una comida o cena en un restaurante de categoría en cumpleaños, aniversarios, etc.

			Pero, sin ninguna duda, sabemos que la gastronomía de cada ciudad y país se ha ido desarrollando de tal manera que ciertos alimentos y preparaciones conforman un claro sello de identidad. Así, comer un plato típico determinado supone un orgullo, y los productos tradicionales se venden como si fueran lo más preciado que tiene una región.

			Comemos porque es una necesidad biológica

			Efectivamente, sin comida no hay energía y sin energía no hay vida. Esta debería de ser la única respuesta correcta en términos estrictos, pero tú y yo sabemos que no es la única en el mundo moderno en el que vivimos.

			Los alimentos nos proporcionan los nutrientes que necesita el organismo para sobrevivir. Internamente, las reacciones químicas del organismo necesitan energía para que funcionen los diferentes órganos y sistemas. Y externamente, para poder desempeñar nuestros trabajos y actividades diarios tanto a nivel físico como mental. Todo funciona a través de flujos de energía, y todos estos procesos físicos y químicos se conocen, en términos globales, como «metabolismo». Son la base de la vida a nivel molecular, y son lo que permite a las células crecer, reproducirse y desempeñar una función dentro del cuerpo.

			Podríamos dividir nuestras principales fuentes de nutrientes en dos. Ambas son igual de importantes:

			

			• Macronutrientes: Se requieren diariamente en grandes cantidades (macro). Tienen una función principalmente energética.

			[image: ] Proteínas para reparar tejidos, mantener la masa muscular y ayudar al sistema inmune: pescado, huevos, legumbres, lácteos, frutos secos.

			[image: ] Grasas saludables esenciales para la producción de hormonas, el mantenimiento de membranas celulares, la función del cerebro y el aporte de energía sostenida: aceite de oliva virgen extra, aguacate, frutos secos, semillas, pescado azul.

			[image: ] Carbohidratos complejos como principal fuente de energía: verduras, frutas, cereales (mejor integrales, por el aporte de fibra), legumbres.

			[image: ] Fibra, clave para el mantenimiento de la microbiota y la salud intestinal. La encuentras en verduras, frutas, cereales integrales, legumbres, semillas.

			[image: ] Agua: imprescindible para todas las funciones vitales. Aproximadamente el 80 % de nuestro cuerpo es agua.

			• Micronutrientes: Se requieren diariamente en cantidades muy pequeñas (micro), pero sin ellos las principales reacciones del organismo no se podrían llevar a cabo. Incluyen las vitaminas y ciertos minerales. Tienen una función principalmente reguladora (no aportan calorías, pero son imprescindibles para la maquinaria interna).
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