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    A los científicos, alquimistas, soñadores, destructores de mitos, visionarios y amantes que se atreven a superar los límites de nuestra imaginación y a reinventar un mundo mejor y más sano para todos.












	
			No te vayas suavemente en esa buena noche, la vejez debe arder y delirar al final del día; rabia, rabia contra la muerte de la luz.



			DYLAN THOMAS



			Cuando naciste lloraste y el mundo entero se alegró. Vive tu vida de manera que cuando mueras te alegres y el mundo entero llore.



			ORACIÓN DE LOS NATIVOS AMERICANOS



			No tengo miedo a la muerte, pero no tengo prisa por morir. Tengo muchas cosas que quiero hacer antes.



			STEPHEN HAWKING
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			Introducción



			Si te preguntaran si quieres vivir hasta los 120 años, ¿dirías que sí? Para la mayoría de nosotros la idea de vivir más allá de los 80 años no es atractiva. La fragilidad, la decrepitud, la dependencia, la pérdida de movilidad, el dolor y la enfermedad parecen la norma. Pero ¿todo eso es inevitable? ¿Es posible vivir más allá de los 90 años sin enfermedades, activos y mentalmente ágiles? La respuesta que surge del campo de la longevidad y el envejecimiento, ¡es un rotundo sí! Vive joven, crece en plenitud explora esa ciencia, pero lo más importante es que proporciona una hoja de ruta clara y una guía práctica para incorporar lo mejor de la ciencia a un plan de autocuidado que te ayudará a vivir una vida larga y saludable.



			Sin embargo, hay una pregunta fundamental que debes responder antes de sumergirte en la revolucionaria ciencia que puede prolongar tanto tu periodo de salud (cuántos años vives con buena salud) como tu periodo de vida (cuántos años vives realmente).



			¿Cuál es tu porqué? ¿Qué es lo que te importa? ¿Por qué querrías vivir hasta los 100 años, o incluso hasta los 150 o 200, lo cual no está fuera de toda posibilidad científica actual?



			Pasamos gran parte de nuestra vida construyendo, haciendo y creando. Matrimonio, hijos, carrera, amigos, unas cuantas vacaciones. Pero imagina que llegas a los 60 más fuerte, más en forma, más sano, más sabio, más inteligente y con más energía que a los 40. Imagina que te quedan de 60 a 80 años para vivir una vida vibrante, muy comprometida y funcional. ¿Qué harías? ¿Cómo usarías tu tiempo? ¿Con quién lo pasarías? Acabo de cumplir 63 años y estoy más fuerte, más sano y mucho más sabio de lo que nunca imaginé que podría ser aplicándome a mí mismo la ciencia del envejecimiento saludable. Cuando miro al horizonte, ahora puedo dedicarme a las cosas que más me importan: mi familia, mis amigos, la enseñanza y ayudar a llevar el futuro de la medicina y la sanación al mundo.



			Para mí, la respuesta al porqué es sencilla: amor y servicio. Para encontrarme conmigo mismo, con mis amigos, con mi familia y con mi trabajo con amor y para hacer el mundo un poquito mejor antes de morir. Para saborear lo que he descuidado en el ajetreado tiempo de construir una familia y una carrera. Para disfrutar del don de esta vida, de la magia de estar vivo, de las maravillas de la creación, de la belleza y la ternura de otros seres humanos. Servir y contribuir a la sanación y a que haya más amor en el mundo. Bailar bajo las estrellas, dar la vuelta al mundo en bicicleta, caminar por montañas remotas, aprender nuevos idiomas, reír, jugar y llorar con mis seres queridos. Para aprender, crecer y hacer evolucionar mi alma. Ese es mi porqué. ¿Cuál es el tuyo?



			Los japoneses, que son el pueblo más longevo del mundo, tienen un concepto llamado ikigai, o “la razón de ser”. En pocas palabras, es el estado de cuatro elementos: lo que amas, en lo que eres bueno, por lo que te pueden pagar y lo que el mundo necesita. La ciencia es clara: quienes tienen más sentido y propósito en su vida viven más tiempo, sin importar su estilo de vida.



			Vivimos en un mundo lleno de expectativas, exigencias y luchas, y muchos de nosotros, cuando por fin llegamos a nuestros “años dorados”, estamos agotados, cansados y a menudo enfermos. Uno de cada seis estadounidenses padece una enfermedad crónica y, según el Consejo Nacional sobre el Envejecimiento, cerca de 80% de los adultos mayores tiene al menos una enfermedad crónica y 68% al menos dos.1 No es de extrañar que tan pocas personas quieran vivir más de 100 años. Envejecer parece traer consigo la disfunción, enfermedad y muerte inevitables. Envejecer da miedo.



			Pero ¿y si pudieras vivir hasta los 120 años, ir de excursión con tu pareja, nadar en un estanque de montaña, cocinar y comer una deliciosa comida, hacer el amor y luego irte felizmente de esta vida? Así es como me gustaría irme. De hecho, cuento con ello. Pero si eso parece una fantasía, se debe únicamente a un fallo de la imaginación. Una incapacidad para pensar en el envejecimiento y la enfermedad a la luz de la ciencia actual de la biología humana, una ciencia que está trastocando todos nuestros conceptos de salud y enfermedad.



			El envejecimiento acelera el riesgo de todas las enfermedades crónicas: cardiopatías, cáncer, diabetes, demencia, hipertensión arterial, enfermedades autoinmunes y otras. Lo cierto es que lo que consideramos un envejecimiento “normal” es, en realidad, un envejecimiento anormal. Es el resultado de innumerables cambios en nuestra biología que pueden tratarse. La mayor parte de la medicina actual no considera el envejecimiento como una enfermedad. Pero ¿qué pasaría si empezáramos a considerar el envejecimiento como una enfermedad, y además tratable? Aunque la medicina estadounidense no ha adoptado esta idea, la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha reconocido oficialmente que el envejecimiento es una enfermedad.2



			Pero nos vemos obstaculizados por un paradigma médico que se centra en los síntomas y los diagnósticos, y no en las causas y los mecanismos. Es sorprendente que el Instituto Nacional del Envejecimiento reciba menos de 10% del presupuesto de los Institutos Nacionales de Salud, unos 2 600 millones de dólares. Y de esa cantidad, solo 260 millones se destinan directamente a la investigación sobre el envejecimiento; el resto se gasta en las enfermedades derivadas del envejecimiento, como la demencia, y no en los mecanismos o las causas subyacentes del envejecimiento.3 Nuestro gasto de salud anual ronda los cuatro billones de dólares, la mayoría de los cuales se destina a enfermedades relacionadas con el envejecimiento. ¿Tiene sentido que solo dediquemos 0.0065% del costo de las enfermedades que provocan esos billones al gasto en investigación de las causas reales de esas enfermedades, mientras que destinamos la inmensa mayoría del presupuesto de investigación a encontrar cómo tratar esas enfermedades derivadas? Es como trapear el suelo mientras la llave del fregadero sigue abierta en lugar de cerrarla. En lugar de estudiar las causas profundas y los mecanismos subyacentes del envejecimiento, buscamos fármacos para bloquear los procesos anormales y suprimir los síntomas. Pero aunque encontráramos la forma de curar por completo las cardiopatías y el cáncer, solo añadiríamos entre cinco y siete años a nuestra esperanza de vida. Nada que ver con la duplicación de la esperanza de vida que se produjo el siglo pasado con la sanidad, los antibióticos y las vacunas. El ahorro de costos que supondría prolongar los años de vida sana por incluso 2.2 años sería enorme: siete billones de dólares en 50 años (o incluso más, según algunos investigadores).4 Ahora imagina si pudiéramos prolongarla por 20, 40 o 60 años. Sí, una sociedad de ancianos enfermos y frágiles es cara, pero ¿y si no estuvieran enfermos? ¿Y si estuvieran sanos y fuertes y contribuyeran a sus familias, comunidades y sociedades?



			Hoy en día se está produciendo una revolución científica que nos obliga a cambiar por completo nuestra visión de la salud y la enfermedad. Es un cambio de paradigma tan grande como el descubrimiento de que la Tierra no es plana o de que el Sol no gira alrededor de la Tierra.



			Esta revolución se llama medicina funcional (también conocida como medicina de sistemas o medicina en red), que considera el cuerpo como un ecosistema, una red de redes y sistemas complejos interconectados que regulan nuestro funcionamiento biológico; sistemas que, cuando están desequilibrados, provocan disfunciones y enfermedades. Esto da un vuelco a nuestra forma de diagnosticar y tratar las enfermedades.



			El defecto de nuestro enfoque del tratamiento de las enfermedades es que pensamos que todas las enfermedades del envejecimiento —desde las cardiopatías hasta el cáncer, la demencia, la diabetes y otras— son diferentes y que debemos encontrar curas distintas para cada una de ellas. Sin embargo, la verdad es que, en gran medida, no son más que manifestaciones de los mismos cambios subyacentes en la biología que se producen con el envejecimiento y que están muy influidas y son modificables por nuestro estilo de vida y el entorno, los cuales inundan nuestros genes.



			La medicina moderna trata cada enfermedad individual como si fuera una entidad distinta separada de todo lo demás que ocurre en el cuerpo. Esto es la medicina “inútil”. Incluso tenemos una palabra para describir que consideramos estos problemas como separados. Los llamamos comorbilidades. Una persona puede tener hipertensión, colesterol anormal, cardiopatías, diabetes y cáncer y las tratamos como enfermedades separadas, cuando en realidad no son más que manifestaciones ligeramente diferentes de la misma disfunción subyacente en el organismo. En lugar de preguntarnos por qué el envejecimiento es el mayor factor de riesgo de todas estas enfermedades, eclipsando al tabaquismo, la obesidad y otros “asesinos”, las tratamos a todas por separado. Es al revés.



			Los apasionantes descubrimientos que están surgiendo en el campo de la investigación sobre el envejecimiento apuntan a un enfoque radicalmente nuevo. La ciencia está llegando a la raíz de por qué enfermamos y por qué el envejecimiento suele ir acompañado de un declive funcional y decrepitud. Si entendemos el porqué —las causas profundas y los cambios que desencadenan en nuestra biología, en nuestra red interconectada de moléculas, células y tejidos—, podremos transformar nuestra salud y bienestar y prolongar nuestra vida: tanto nuestra salud como nuestra esperanza de vida. Al abordar lo que a menudo se denominan los rasgos distintivos del envejecimiento, podemos prevenir, tratar e incluso revertir la mayoría de esas enfermedades sin tratar directamente la enfermedad. En Vive joven, crece en plenitud profundizaremos aún más y explicaremos cómo tratar no solo los rasgos distintivos del envejecimiento, sino también sus causas subyacentes.



			Este ha sido el trabajo de mi vida: estudiar y aplicar este nuevo paradigma de la medicina, la medicina funcional, a decenas de miles de pacientes durante 30 años. Sumergiéndome en las redes, excavando su biología en busca de pistas sobre las causas profundas de la enfermedad, investigando los factores que la provocan. He explorado a fondo su genética, microbiomas, función inmunitaria, hormonas, mitocondrias, sistemas de desintoxicación y sistemas estructurales: la red de sistemas interconectados que explica casi todas las enfermedades. Esto me ha proporcionado un profundo conocimiento del ecosistema en forma de red de nuestra biología y ha ayudado a millones de personas en todo el mundo.



			Lo bueno de este enfoque es que nunca es demasiado tarde para empezar. Sí, empezar al nacer o incluso antes es mejor, pero la investigación es clara: hacer cambios a cualquier edad, incluso a los 70, 80 o 90 años, puede generar cambios profundos en la salud y la longevidad.



			Personalmente, me estoy entrenando para ser el centenario más sano que pueda ser. ¿Qué significa eso? Quizá sea un poco diferente para cada uno de nosotros, pero yo lo defino como ser capaz de levantarme por la mañana y hacer lo que mi corazón y mi alma desean: escalar una montaña, leer un libro, esquiar en helicóptero, hacer surf, jugar tenis, hacer el amor, sin importar mi edad. Quiero seguir haciendo lo que me da alegría por el resto de mi vida. Pero no quiero que las limitaciones físicas evitables impidan mi capacidad para vivir una vida plenamente comprometida, mentalmente aguda y físicamente activa. A los 63 años estoy en mejor forma que a los 40. De hecho, mi edad biológica es de 43 años. Lo que he aprendido en las últimas décadas no tiene nada de revolucionario para ayudarme a rejuvenecer biológicamente mientras envejezco cronológicamente. También quiero eso para ti.



			He luchado con muchos problemas de salud durante los últimos 30 años, y a través de mi propia enfermedad, dolor y sufrimiento he aprendido a sanarme a mí mismo y a muchos de mis pacientes. A los 32 años me operaron de la espalda y hubo complicaciones que me dejaron una pierna débil para el resto de mi vida. A los 36 desarrollé el síndrome de fatiga crónica. Durante más de una década luché contra la fatiga paralizante, la niebla cerebral, los problemas digestivos, el dolor muscular y la disfunción inmunológica; tuve que encontrar la salida tratando la toxicidad del mercurio, la exposición al moho, la enfermedad de Lyme, una enfermedad autoinmune y mucho más. Aprendí a sanar mi cuerpo utilizando este nuevo paradigma médico, abordando las causas profundas y optimizando mis redes biológicas.



			Luego, a mediados de mis 50, tuve una serie de acontecimientos —una endodoncia infectada, una casa infestada de moho y un brazo roto— que sumieron mi organismo en el caos. Después de tomar el antibiótico para la endodoncia, desarrollé una desagradable infección bacteriana intestinal llamada colitis por C. difficile, así como gastritis, en la que mi estómago estaba en carne viva e inflamado. Y sufrí una tormenta de citoquinas (inundación de moléculas inflamatorias), perdí 14 kilos y estuve en cama y entrando y saliendo del hospital durante cinco meses. Según los médicos que me atendieron, estuve a punto de morir. Una vez más, esto me obligó a descubrir nuevas formas de sanarme y a reimaginar la medicina, a aprender a renovar, reconstruir y regenerar mi cuerpo desde dentro. Durante la pandemia por covid-19 tuve otra operación de espalda con más complicaciones que me dejaron con una cojera permanente y dolor crónico. Aprendí a reconstruir mi estructura física gracias a los últimos avances en medicina regenerativa y ahora estoy más fuerte que nunca y sin dolor. Aunque desearía no haber tenido que pasar por todo ese sufrimiento y dolor, esa experiencia me enseñó mucho sobre cómo funciona el cuerpo y cómo renovar mi salud, dejándome con más energía, más fuerte y más sano de lo que había estado desde mis 20 años.



			En este libro he incorporado muchas de las prácticas y principios que aprendí en el Programa Young Forever. Conozco la ciencia y la práctica de esta nueva medicina como paciente y como médico. He visto lo que pueden parecer milagros: pacientes que revierten la diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas, hipertensión, enfermedades autoinmunes, depresión e incluso demencia, que se vuelven visiblemente más jóvenes utilizando la ciencia de la medicina funcional. La extraordinaria capacidad que tenemos para desentrañar las claves de la reversión de las enfermedades, el rejuvenecimiento y el retroceso del envejecimiento no es una fantasía de ciencia ficción, sino un hecho científico.



			Los principios y prácticas que aprenderás en este libro tendrán notables beneficios en tu vida. No solo vivirás más tiempo, revertirás enfermedades crónicas y perderás kilos, sino que, lo más importante, te llenarás de energía para la vida, el trabajo, el amor y el juego; serás la plena expresión de lo que has venido a ser. No se trata de vivir más, sino de vivir mejor, no solo de añadir más años a tu vida, sino de añadir más vida a tus años. Mientras muchos de mi edad piensan en la jubilación y en las ofertas especiales por jubilación anticipada, yo estoy empezando a soñar con la segunda mitad de mi vida, con los próximos 60 años y con cómo quiero vivir. He creado una lista de deseos que incluye aventuras salvajes, aprender nuevos deportes e idiomas, y vivir y viajar a lugares remotos y escarpados. Incluye brindar mis conocimientos, sabiduría y habilidades a quienes lo necesiten, para contribuir en lo que pueda a que este mundo sea un poco mejor que cuando llegué, lleno de un poco más de amor y mucha más sanación.



			La fe judía tiene un principio rector: tikkun olam, o la reparación del mundo, enderezar los entuertos, afrontar y abordar la injusticia y la pobreza. El don de llegar a los 63 años cronológicamente, pero ser biológicamente décadas más joven, me da la energía y la salud para estar al servicio de tikkun olam. Estoy en este viaje como científico, médico y ser humano que quiere explorar las maravillas de estar vivo con energía, vitalidad y alegría. Te invito a que te unas a mí en este viaje, para adentrarte en un mundo de salud y bienestar más allá de lo que puedes imaginar. Así que empecemos el viaje, primero para entender la ciencia (prometo que lo haré sencillo y comprensible) y luego para describir los principios y las prácticas y el programa que te mantendrán joven para siempre.



			Esto es lo que aprenderás:



			En la parte I, el qué: la ciencia de la longevidad:

			
					La revolución de la ciencia de la longevidad.

					Cómo nuestra comprensión actual del envejecimiento se basa en el envejecimiento anormal, que no es inevitable.

					Cómo puedes revertir tu edad biológica aunque envejezcas cronológicamente.

					Los 10 rasgos distintivos del envejecimiento: los problemas fundamentales de nuestra biología que aparecen con la edad.

					Las causas profundas de los 10 rasgos distintivos desde la perspectiva de la medicina funcional.

			

			En la parte II, el porqué del Programa Young Forever:

			
					Cómo detener y revertir el envejecimiento biológico: optimización de los siete sistemas biológicos básicos.

					La ciencia detrás de la alimentación para la longevidad.

					La ciencia detrás del ejercicio para la longevidad.

					La ciencia de las prácticas del estilo de vida para la longevidad.

					Cómo la adversidad y los pequeños estreses de tu sistema (hormesis) activan las vías de la longevidad.

					Los nuevos avances en tratamientos de longevidad. 

			

			En la parte III, el cómo: el Programa Young Forever:

			
					Diagnosticar y comprobar las causas subyacentes del envejecimiento.

					Utilizar los alimentos como medicina para activar las vías de la longevidad.

					Consumir suplementos nutricionales para mejorar la salud y la esperanza de vida.

					Aplicar sencillas prácticas de estilo de vida y hormesis para la longevidad.

					Personalizar tu programa para abordar tus necesidades y desequilibrios únicos.

					Mi rutina: cómo aplico la revolución de la longevidad a mi propia salud y a la búsqueda de una vida larga y saludable.

			

			Empecemos.











			



			PARTE I



			Cómo y por qué envejecemos
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			Capítulo 1



			La búsqueda de la fuente de la juventud:
¿es posible la inmortalidad?



			Nunca eres demasiado viejo para fijarte
otra meta o soñar un nuevo sueño.



			LES BROWN



			¿Acaso la enfermedad y la muerte son acontecimientos preprogramados que nos dejan víctimas impotentes ante su inexorable aproximación? ¿O acaso el secreto de la vitalidad y la longevidad está enterrado en nuestro ADN, nuestras moléculas, células, tejidos y redes biológicas, el ecosistema interconectado que es nuestra forma humana? La longevidad era común en tiempos bíblicos. Matusalén murió a los 969 años; Noé tenía 950 años; Adán tenía 930 años. Hoy en día, la persona más longeva de la historia documentada es la francesa madame Jeanne Calment, fumadora, bebedora de oporto y adicta al chocolate, que murió a los 122 años. Emma Morano, una italiana que comía tres huevos y 150 gramos de carne cruda al día, murió a los 117 años. En internet circula un video de un hombre árabe que afirma tener 110 años y es padre de un hijo de siete. En la India he escuchado relatos personales de sabios y rishis (santos hindúes) que viven mucho más de 150 años. Quizá no contaban con registro de nacimiento o tal vez no supieran contar, pero eso plantea la pregunta: ¿cuál es el límite de la vida humana? ¿Existe? Si no estamos destinados a tener un límite, ¿te gustaría vivir hasta los 150 años? ¿O más?



			Las zonas azules: la longevidad en la práctica



			Hay lugares en el mundo donde la gente ya ha descifrado el código, sin saberlo, y eso se traduce en una longevidad inusitada. Dan Buettner, explorador de National Geographic y escritor, investigó los lugares de la Tierra con las comunidades más longevas y sanas, llamadas zonas azules (por el color del marcador que un investigador anterior utilizó para circularla en un mapa el mundo). Estas comunidades tienen hasta 20 veces más personas de 100 años o más que Estados Unidos. Lo que hace únicas a estas comunidades no es su genética: cuando los habitantes de la zona azul se trasladan a un mundo más moderno, sus tasas de enfermedad y mortalidad son paralelas a las de todos los demás. Lo que me llevó a visitar las zonas azules es algo más, algo que he estado buscando descubrir. Lo que he visto ha cambiado mi forma de ver el envejecimiento, la longevidad y, francamente, la vida.



			Viaje a Cerdeña



			En el verano de 2021, con la ayuda y los consejos de Dan, me adentré en la región sarda de Ogliastra, el corazón de la zona azul de Cerdeña, donde viven los hombres más longevos del mundo. Me guiaron dos sardas nativas, Eleonora Catta y Paola Demurtas, y su agencia de viajes, There, a los hogares y fogones de los sardos locales, al mundo de los centenarios, un mundo antiguo que ha permanecido prácticamente igual durante los últimos 3 000 años. La región montañosa, hogar de los pastores sardos, es remota y sin salida al mar, y hasta hace poco había permanecido inaccesible a conquistadores e influencias exteriores. Escuché las historias de los sardos, fui testigo de su modo de vida, comí sus alimentos ancestrales y bebí su vino Cannonau, rico en antioxidantes.



			Los habitantes de esta región han conservado sus antiguas costumbres alimentarias. Todavía siguen métodos tradicionales de elaboración de queso, vino, conservas de carne y aceite de oliva, y tienen un profundo conocimiento de las plantas locales. Sabían que la comida era medicina incluso antes que Hipócrates. Son muy exigentes con lo que comen sus cabras, ovejas y cerdos. Saben que los sabores de la comida proceden de los alimentos que comen los animales, de la tierra que alimenta sus plantas, verduras y frutas. Un ganadero me dijo: “Sazonamos la carne antes de matar al animal”. El sabor procede de los fitoquímicos de las plantas que consumen los animales. No saben que estos compuestos son muy buenos para ellos. La comida simplemente sabe mejor. Los sardos comen algo de carne. También beben leche de cabra, y su dieta diaria siempre incluye quesos de oveja y cabra.



			A un lado de un valle escarpado se asentaba un antiguo pueblo del siglo XIII, abandonado y en ruinas, y justo encima había otro más nuevo. En la década de 1950 la amenaza de un deslave de tierras obligó a los habitantes a evacuar la aldea y trasladarse un poco más arriba en la montaña. A las afueras del antiguo pueblo abandonado, un pastor de 84 años, Carmine, estaba sentado en un viejo muro de piedra, con su pequeño auto Panda color óxido estacionado a su lado, con la puerta del conductor abierta. Se detuvo al vernos y quería hablar con nosotros. Imagínate en Estados Unidos que alguien se detiene a un lado de la carretera y te hace señas para platicar. No ha abandonado esta ladera desde 1989, cuando fue a visitar a uno de sus hijos a la península italiana. Carmine cuida de sus seis ovejas y una cabra, sus gallinas y un cerdo en medio de sus olivares, que comprenden un olivo de 300 años entre olivos más jóvenes, que crecen junto con granadas, almendras, pérsimos, higos, castañas y moras. Y cultiva un gran huerto de tomates, pimientos, berenjenas, acelgas, fresas y alcachofas. Habló de su vida sencilla, de su dieta de sopa minestrone, que es un alimento básico aquí. La mujer de Carmine había muerto dos años antes, y él vive con su hermana y las dos hijas de esta, como la mayoría de los sardos, que permanecen en unidades familiares y de amigos muy unidas. Su familia, ahora más pequeña, no puede comer todo lo que cultiva, así que lo que sobra se los da a los animales o lo regala. Su rutina, la sencillez de su vida, cuidar de sus animales y huertos, charlar con sus amigos, ser útil y formar parte de su comunidad, así como su mente curiosa lo hacen seguir adelante. Le pregunté cómo pasaba el tiempo cuando no estaba cuidando sus tierras y animales, y me dijo que leyendo mucho. Abrió la cajuela de su Panda y sacó un grueso tomo sobre religiones del mundo que dio pie a una profunda conversación sobre Dios, del que no está tan seguro, y sobre el cambio climático y la destrucción irreversible del planeta. Pasamos tres horas charlando sobre su vida, recorriendo su granja y disfrutando de la compañía mutua mientras él subía y bajaba sin esfuerzo por la ladera de la montaña, llamando a sus ovejas para que fueran por un poco de granos ancestrales. Me costó seguirle el ritmo mientras subía por la ladera de la montaña tras sus ovejas.



			Al día siguiente fuimos a visitar a Giulia Pisanau, que había cumplido 100 años tres meses antes. Hablamos durante horas de su infancia. Nació en 1921. Su familia tenía 11 hijos, y eran tan pobres durante y después de la Primera Guerra Mundial que cada uno comía una papa al día y un huevo repartido entre todos. Bebía leche de cabra todos los días, así como sopa minestrone, a menudo con solo unas calabacitas y una papa. Nunca se casó y trabajó durante décadas para una familia de Cagliari, la gran ciudad de Cerdeña. Después se jubiló y construyó su propia casa. Dedica su tiempo a bordar, pasear por su barrio y salir con sus amigos. Aún tiene agudeza mental, hace crucigramas todos los días. Sus secretos para la longevidad: no tener celos ni enojarse, pasear, no estresarse por la vida y vivir con gratitud. Es una mujer rica en amor, sentido y propósito. Y no tiene dolencias, salvo una tiroides lenta y un poco de artritis.



			Al día siguiente visitamos a Sylvio Bertarelli, un pastor que vive como vivían sus antepasados desde hace miles de años, en la misma tierra encaramada a la cima de una montaña, cuidando de su rebaño de 200 cabras y ovejas, cada una con su propio nombre y personalidad. Sylvio y su hijo cultivan sus propias aceitunas y elaboran su propio aceite de oliva. Cultivan una antigua forma de trigo llamada grano cappelli y elaboran su propio vino Cannonau, quesos frescos de cabra y oveja, embutidos y panes sin levadura. Sylvio vive con su mujer, su hija y su hijo, sin wi-fi ni computadora y muy poca cobertura de celular. Está rodeado por su comunidad de 12 amigos íntimos de la infancia que acuden todos los años a la temporada de esquila de ovejas y a las excursiones de caza. Le pregunté si sufría mucho estrés. Hizo una larga pausa y dijo que su mayor estrés es cuando se pierde una cabra en mitad de la noche.



			Todo lo que comen procede de sus tierras. A los obreros, como los albañiles, les pagan con queso y leche. Antes, Sylvio y su familia comían carne cinco veces al mes; ahora sacrifican solo a los animales intratables. Comen queso y beben leche de cabra y oveja todos los días. Durante mi visita nos dimos un festín de aceitunas, pimientos, pan sin levadura, quesos fuertes, queso fresco de cabra, embutidos, bolsitas de pan inflado (pistoccu fritto), carne de cerdo y oveja asada al fuego de leña, pequeñas pastas rellenas de papas con salsa de tomate fresco (culurgiones), minestrone con papas, pasta y calabacita, pasta malloreddus con salchichas y tomates frescos de la huerta, y de postre seadas —pequeñas bolsitas de queso fritas y rociadas con miel—, todo ello acompañado con vino fresco de Cannonau servido en una jarra de barro. La familia gestiona tanto la granja como el restaurante que tienen en su casa. Fue una tarde y una noche de risas, comida, comunidad y amor.



			Icaria: un lugar de alimentos silvestres



			Visité otra zona azul, Icaria (Grecia), y me encontré con el mismo espíritu de autosuficiencia, una profunda comunidad, antiguas tradiciones alimentarias bien conservadas y un entorno que favorece de forma natural una dieta sanadora, el amor y la conexión, y el movimiento diario subiendo y bajando las escarpadas montañas.



			Los icarianos, algunos de los humanos más longevos del planeta, beben todos los días té de hierbas silvestres, entre ellas la salvia. Resulta que está llena de los mismos fitonutrientes que tiene el té verde, las epigalocatequinas, que son potentes antioxidantes desintoxicantes y antiinflamatorios que actúan sobre nuestros interruptores de longevidad. ¿Es parte del secreto de su longevidad? La dieta de los icarianos consiste principalmente en alimentos silvestres. Verduras silvestres amargas y dulces. Setas recolectadas. Tés de hierbas silvestres. Todas súper fuentes de fitonutrientes medicinales. El té de salvia silvestre que beben a diario tiene los mismos poderosos fitoquímicos protectores de la longevidad que el té verde sin cafeína. Comen muy poco azúcar, solo un poco de fruta en conserva, como limones y naranjas, de vez en cuando. Los alimentos silvestres tienen los tipos más potentes y las mayores concentraciones de fitonutrientes, lo que sin duda contribuye a su longevidad. De hecho, todos los alimentos son técnicamente ecológicos, aunque nunca verás una certificación (¡o una etiqueta de alimentos, para el caso!). Así es como han cultivado y recolectado comida durante siglos.



			Visité a Panagiotis, de 97 años, y a su esposa Alkea, de 87. Estaban alegres, cariñosos y felices. Ella nos preparó una comida: pays de verduras silvestres, ensalada fresca de la huerta y huevos locales con verduras y setas silvestres servidos con vino local de Icaria que no había sido embotellado. A sus 87 años, Alkea era ágil y tenía los ojos brillantes, parecía 20 años más joven. Cuidaba sus grandes huertos en forma de terrazas y sus árboles frutales, y cultivaba y conservaba ella sola toda la comida del año, subiendo los escalones y las empinadas terrazas de la ladera con facilidad. El movimiento forma parte de su vida. No se jubilan. Se levantan con más cosas que hacer de las que pueden hacer en un día, y están rodeados de una rica comunidad de amigos y seres queridos de toda la vida. Estos son los sencillos principios de la felicidad y la longevidad.



			Los icarianos más jóvenes conservan las viejas costumbres. Phillip, otro lugareño al que visité, elabora el vino según los antiguos métodos descritos por Homero. Machaca uvas Fokiana autóctonas con los pies descalzos, vierte el jugo en vasijas de arcilla de 200 litros enterradas en el suelo y lo deja fermentar suavemente, sin aditivos ni fermentos. Es un vino frágil, orgánico solo porque así es como cultivan las uvas, endurecidas por suelos ásperos y condiciones difíciles y, por tanto, ricas en fitonutrientes protectores. También conservó una pierna entera de cerdo a la manera tradicional: colocó la pierna fresca sobre un lecho de hojas de parra, la cubrió de sal marina, la lavó con vino, luego la colgó sobre una chimenea y la ahumó con hierbas. Una pata de cerdo o de cordero puede alimentar a su familia durante todo un invierno. Nos sirvió hojas y tallos de uva cocidos al vapor y aderezados con sal marina y aceite de oliva casero, setas silvestres recolectadas, queso fresco de cabra y oveja y pan de harina de zea, un antiguo cereal que consumía Alejandro Magno para mantener su fuerza. El zea también se conoce como trigo emmer, que tiene un alto contenido en fibra dietética, el doble de proteínas que el trigo normal y mucho más magnesio y vitaminas A, B, C y E, además de niveles muy bajos de gluten. ¡Me fui sintiéndome feliz, nutrido y querido!



			Fue un privilegio asomarme a las costumbres ancestrales de los sardos y los icarianos, ver el cuidado con que cultivan los alimentos y velan por sus animales, la profunda comprensión que tienen de que el sabor no se origina en el animal o la planta en sí, sino en dónde y cómo se cultiva, en lo que comen los animales, en las plantas silvestres ricas en fitoquímicos medicinales, y en la profundidad del amor y la conexión que sienten hacia su familia, sus amigos y su comunidad. Hoy la ciencia vincula claramente la densidad de nutrientes y el sabor de un alimento con su riqueza fitoquímica, ya se trate de una fresa, de queso de cabra o de jamón serrano. Esto es lo que hace que los alimentos sean medicinales; este es el tipo de alimentos que queremos que bañen nuestro ADN, regulando nuestro epigenoma, el sistema que controla toda nuestra expresión genética y todas nuestras redes biológicas. Estas comunidades no tienen que ir a un gimnasio, comprar alimentos orgánicos o ver las redes sociales sin pensar en nada. En el tejido mismo de sus vidas hay alimentos medicinales, movimiento montaña arriba y montaña abajo, amistades y comunidades profundas y duraderas, y el lento disfrute de la vida en común. En nuestra vida moderna tenemos que hacer adaptaciones y encontrar buenos alimentos en los mercados de agricultores o en tiendas naturistas, e ir al gimnasio a hacer ejercicio, pero hay mucho que aprender de las zonas azules, desde las prácticas más sencillas que hemos abandonado en nuestras familias nucleares y nuestras búsquedas individualistas, hasta de nuestro alejamiento de la naturaleza y los ciclos naturales y el conocimiento de la fuente de nuestros alimentos. No podemos volver a vivir en el mundo de hace 1 000 años, pero podemos aprender las lecciones de las zonas azules y construir nuestras propias zonas en nuestros hogares, familia, amigos y comunidad.



			Las lecciones son claras. Vive cerca de la naturaleza. Ama profundamente. Come alimentos sencillos cultivados y criados de forma sostenible (de preferencia con tus propias manos). Muévete con naturalidad. Ríe y descansa. Vive de verdad. (Y vive más tiempo, por lo que parece.)



			Duración de la salud vs. duración de la vida



			Pero ¿qué significa realmente vivir más? Depende de a quién se le pregunte. La mayoría somos testigos de cómo nuestros abuelos y padres envejecen y enferman, a menudo con muertes largas, lentas y dolorosas, salpicadas de múltiples visitas al médico y al hospital y apoyadas por docenas de medicamentos para casi otras tantas enfermedades. Si eres como la mayoría del mundo, testigo del lento declive y de la avalancha de enfermedades crónicas asociadas al envejecimiento, vivir más tiempo no te parece atractivo. En absoluto. Pero si preguntas a las comunidades que viven en las zonas azules, quizá te dirán que vivir más años se parece a cualquier otra etapa de la vida, solo que con un poco más de experiencia vital. De hecho, en el histórico estudio del doctor James Fries, “Aging, Natural Death, and the Compression of Morbidity” (Envejecimiento, muerte natural y compresión de la morbilidad), publicado en el New England Journal of Medicine en 1980,1 dejaba muy claro que si las personas mantenían su peso ideal, no fumaban y hacían ejercicio con regularidad, vivirían una vida larga, sana y vigorosa. Y cuando llegara el momento de morir, lo harían de forma rápida, indolora y barata. Los que tenían sobrepeso, fumaban y no hacían ejercicio tenían una muerte larga, dolorosa y cara. El grupo sano alargaba de forma espectacular sus años de vida libre de enfermedad, es decir, su esperanza de salud (cuánto tiempo mantenían su salud) y su esperanza de vida (cuántos años vivían), mientras que el grupo no sano a menudo pasaba décadas en diversos estados de enfermedad y disfunción, lo que se traducía en una dramática pérdida de calidad de vida y una carga para ellos mismos, sus familias y el sistema de salud.



			Por desgracia, debido a nuestra dieta tóxica y malos estilos de vida, la esperanza de vida en Estados Unidos ha ido en declive desde 2015, y el covid-19 ha restado otros tres años a la esperanza de vida de los más afectados por las enfermedades crónicas: las poblaciones negra, latina y nativa americana. La Organización Mundial de la Salud estima que la persona promedio pasa el último 20% de su vida con mala salud. Eso supone un promedio de unos 16 años. Si vives hasta los 76 años, ¡eso significa que a partir de los 60 estás de salida!



			Estos datos siguen demostrando que si se eligen bien los hábitos de vida se puede vivir una vida larga y sana y fallecer rápido cuando llegue el momento.2 Dicho de otro modo, la duración de su salud puede ser igual a la de tu vida. Y esto solo aplicando tres sencillos hábitos de estilo de vida: no fumar, mantenerte en el peso ideal y hacer ejercicio. No incorpora ninguno de los otros avances que cubrimos en Vive joven, crece en plenitud que te ayudarán a acceder a un nivel de salud y vitalidad dramáticamente mejorado.



			Nadie quiere sufrir. Y nadie quiere vivir hasta los 100 años o incluso más en un estado de enfermedad y discapacidad. La buena noticia es que no tendrás que hacerlo si empiezas a incorporar ahora los principios de este libro: tanto si tienes 10 años como 100, ¡funcionan! Nunca es demasiado tarde. De hecho, un estudio de la revista Journal of the American Medical Association descubrió que si los participantes de 70 años empezaban a seguir una dieta mediterránea y a caminar, ¡se reducía el riesgo de muerte prematura en 65%!3



			La opinión predominante es que si la gente vive más, será una carga para la sociedad. Lo contrario es cierto si esa población está sana. Tienen sabiduría, conocimientos y habilidades que pueden mejorar el bienestar social y económico de la sociedad en general. Y no costarán más; de hecho, se prevé que la prolongación de una vida sana ahorre billones y billones de dólares a nuestra economía. El doctor David Sinclair, profesor de genética en Harvard y destacado investigador del envejecimiento, publicó un análisis en Nature Aging titulado “The Economic Value of Targeting Aging” (“El valor económico de abordar el envejecimiento”). A través de un riguroso análisis de datos, estimó que al mejorar la duración de la salud promedio del estadounidense (acortando o eliminando los años de enfermedad durante el último 20% de su vida) y alargar un año la duración de la vida, podríamos ahorrar 38 billones de dólares al año. Si alargamos la esperanza de vida de toda la población en 10 años, podemos ahorrar 367 billones de dólares, pero solo si mejoramos la esperanza de salud.4 Esto es casi 10 veces el gasto en salud anual total solo en Estados Unidos.



			En la actualidad, 90% de los casi 4.1 billones de dólares que Estados Unidos gasta en atención a la salud se destinan a enfermedades crónicas prevenibles según el estilo de vida: cardiopatías, cáncer, diabetes, demencia, enfermedades renales, hipertensión, etc.5 Lo que es aún más aterrador es el monstruo de la enfermedad y el desbordamiento de nuestro sistema de atención a la salud conforme envejece nuestra población actual, muy poco saludable. Un estudio de 2018 reveló que 88% de los estadounidenses tiene una mala salud metabólica, lo que significa que está en camino de sufrir enfermedades cardiacas, diabetes, demencia y cáncer.6 Publicado en 2022, solo cuatro años después, otro gran estudio reveló que menos de 7% de los estadounidenses es metabólicamente sano, en otras palabras, tiene una presión arterial, azúcar en sangre, colesterol y peso normales, ¡y no ha sufrido un ataque al corazón o un derrame cerebral!7 Durante la pandemia por covid-19, 63% de las hospitalizaciones podría haberse evitado con una dieta sana.8 Los más afectados por el covid son los obesos, los enfermos crónicos y los ancianos (que casi todos padecen una enfermedad crónica).



			Moraleja: centrarnos en mantenernos sanos reporta grandes beneficios tanto en la calidad como en la duración de nuestra vida conforme envejecemos, y nunca es demasiado tarde para empezar.
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			La mayoría de los aldeanos que conocí en las zonas azules tiene una esperanza de salud igual a su esperanza de vida. Muchos llegan a los 100 años activos, sanos, imbuidos de un sentido de propósito y conectados en una profunda red de comunidad. Obviamente, el objetivo no es convertirse en pastor o vivir en un pueblo de montaña. La clave está en integrar los hábitos y comportamientos que sistemáticamente han demostrado prevenir enfermedades y mejorar la vitalidad y la calidad de vida. Cada uno de nosotros alcanzaría la misma longevidad, llena de salud vibrante, alegría y plenitud. ¿Cómo podemos lograrlo? No tienes que deshacerte de tu teléfono, tu trabajo o tu casa, ni cambiar tus genes. Siguiendo los principios y el plan que presento en Vive joven, crece en plenitud, puedes aspirar a una vida más larga, una vida en la que la duración de tu salud sea igual a la duración de tu vida.



			Ciencia de la longevidad: reimaginar el envejecimiento



			Antes de descartar la idea de que el envejecimiento biológico es una parte inevitable de la vida, imagina que consideramos el envejecimiento como una enfermedad. Al igual que otras enfermedades, tendría una causa, unos síntomas y una historia natural. Si no nos ocupáramos de esta enfermedad, acabaríamos muriendo, igual que de otras enfermedades. Imaginemos que cambiáramos nuestro enfoque del envejecimiento. Para ello, debemos cuestionar algunas creencias arraigadas al respecto.



			En primer lugar, debemos imaginar que envejecer no significa inevitablemente volverse más débil, más lento, más enfermo, más débil o más dependiente. Casi todo el mundo conoce a alguien de 90 años que sigue bailando, cocinando, manejando, pasando tiempo con sus seres queridos, leyendo libros, armando rompecabezas y disfrutando plenamente de la vida. No debería ser una anomalía, sino la norma. Hacer senderismo, paracaidismo, vivir y amar más allá de los 100 años debería ser lo que esperamos.



			En segundo lugar, debemos alterar el paradigma médico actual. La práctica de la medicina actual es reduccionista y compartimentada, e ignora la ciencia actual, que ha revelado que el cuerpo es un sistema integrado o una red. Si padeces psoriasis, artritis, cardiopatías, diabetes, colon irritable y depresión, es posible que te remitan a seis especialistas diferentes, pero todos estos problemas están causados por la inflamación. Te administrarán los mejores fármacos para tratar los síntomas de cada enfermedad basándose en las últimas investigaciones médicas, pero es probable que ninguno de los especialistas aborde la causa fundamental de la enfermedad. Por ejemplo, las sensibilidades alimentarias, así como los desequilibrios en el intestino y el microbioma, pueden causar todas estas afecciones y enfermedades. No son problemas separados y distintos. Si se trata la causa o las causas, los síntomas y las enfermedades desaparecen.



			Tu cuerpo no es un conjunto de órganos independientes. Es un ecosistema similar a una telaraña. Una misma causa puede dar lugar a múltiples síntomas y afecciones diferentes. Si se abordan las causas y se crean las condiciones para la salud, las enfermedades desaparecen como efecto secundario.



			Medicina funcional: un nuevo enfoque del cuidado de la salud



			En el innovador libro de texto de los científicos de Harvard titulado Network Medicine: Complex Systems in Disease and Therapeutics (Medicina de redes: sistemas complejos en la enfermedad y la terapéutica), los autores presentan una visión radicalmente distinta de la medicina, un modelo que cuestiona nuestro actual modelo basado en órganos, una sola enfermedad y un solo fármaco. Lo explican así: “La medicina de redes abarca la complejidad de las influencias multifactoriales en la enfermedad. Si bien la medicina de redes ofrece un enfoque fundamentalmente distinto para entender la etiología (causa) de las enfermedades, acabará generando diferencias clave en la forma de tratarlas, con múltiples dianas moleculares que pueden requerir una manipulación coordinada y dinámica”.



			Los autores se refirieron a este enfoque radicalmente diferente de la atención a la salud como “medicina de redes”; yo y muchos de mis colegas la llamamos “medicina funcional”. La medicina funcional sugiere que todas las enfermedades tienen una causa raíz (etiología). Debemos encontrar y abordar todos los factores o causas que contribuyen a la enfermedad. Si el techo tiene goteras, hay que encontrar el agujero y parcharlo. Y si tiene varios agujeros, hay que arreglarlos todos. La buena noticia es que la mayoría de las causas fundamentales es tratable mediante intervenciones en la dieta y el estilo de vida, prácticas que están al alcance de casi todo el mundo. Este enfoque cambiará la forma de tratar las enfermedades. En lugar de suprimir los síntomas con medicación, podemos trazar un mapa de las causas profundas y abordarlas todas con múltiples intervenciones simultáneas que restauren y mejoren la función óptima. La medicina funcional es la ciencia de crear salud. Cuando se crea salud, la enfermedad desaparece.



			El cuerpo está formado por siete sistemas interconectados dinámicamente que subyacen a todas las enfermedades (155 000, de hecho). ¿Cuáles son estos sistemas?

			
					Asimilación de nutrientes, digestión y microbioma

					Defensa y reparación (sistema inmunitario e inflamatorio)

					Producción de energía (mitocondrias)

					Desintoxicación

					Transporte (circulación y sistema linfático)

					Comunicación (hormonas, neurotransmisores, etc.)

					La estructura del cuerpo (desde las estructuras celulares hasta el sistema músculo-esquelético)

			

			Cuando estos sistemas están en equilibrio dinámico, la salud y la longevidad son las consecuencias naturales. Si se altera cualquier sistema, aparecen la enfermedad y el envejecimiento. La medicina funcional proporciona un mapa de ruta para evaluar todos los factores ambientales, de estilo de vida y predisponentes (genes, estrés, toxinas, traumatismos, microbios, dieta, alérgenos, etc.) que causan desequilibrios en estos sistemas. Identificamos el qué (síntomas) y el por qué (demasiado o muy poco de lo necesario para la salud) para determinar el cómo (eliminar los impedimentos para la salud y añadir los ingredientes para la salud). Esto nos permite centrarnos en las estrategias personalizadas para las intervenciones en el estilo de vida y la gestión de nuestro entorno para crear los mejores resultados, prevenir las enfermedades crónicas y prolongar la vida sana.



			La medicina funcional plantea una serie de preguntas diferentes a las de la medicina tradicional. ¿Cómo creamos salud? ¿Cómo optimizamos la función? ¿Cómo revertir la disfunción causada por los estragos normales de nuestro mundo moderno, donde la mayoría de nosotros vivimos y comemos en un basurero de alimentos tóxicos y nutrición, donde nos sentamos la mayor parte del día, donde vivimos en un mar de productos químicos industriales tóxicos, donde el estrés de nuestra vida y la sociedad y las amenazas existenciales globales como el cambio climático y el totalitarismo y la economía de la persuasión digital que impulsa nuestros pensamientos, emociones y acciones están usurpando nuestro libre albedrío?



			En nuestro cuerpo existe un poderoso sistema sanador innato. Simplemente necesitamos activarlo eliminando y evitando las entradas que impactan de forma negativa nuestros siete sistemas y proporcionar lo que estos sistemas necesitan para funcionar óptimamente. En pocas palabras: quitar lo malo y poner lo bueno. El Programa Young Forever está diseñado para hacer precisamente eso, y para activar nuestro sistema sanador innato para prevenir y revertir enfermedades y ayudarte a vivir más y mejor.



			El futuro de la medicina ya está aquí



			Este libro es un mapa de ruta para alargar tanto la duración de tu salud como la de tu vida utilizando la ciencia y las herramientas disponibles hoy en día. Los avances emergentes en tecnología y ciencia de la longevidad están superando los límites de nuestra imaginación, pero incluso sin la promesa de estos avances podemos aprovechar los descubrimientos revolucionarios en el campo de la longevidad. Ahora sabemos cómo controlar nuestros interruptores maestros de la longevidad mediante la dieta, el estilo de vida, los suplementos e incluso la medicación, y llegar a los 100 años con buena salud. Podemos revertir enfermedades, potenciar los sistemas de reparación de nuestro cuerpo, regenerar y reparar células y tejidos, y retrasar nuestro reloj biológico. Llegar a los 120, 150 o 200 años (sin dejar de sentirte joven y vibrante) pronto será posible gracias a las terapias e innovaciones que se vislumbran en el horizonte. Si puedes mantener tu salud otros 10 o 15 años, estarás vivo cuando quizá alcancemos la velocidad de escape de la longevidad, cuando nuestros avances científicos sigan retrasando la muerte por tiempo indefinido.



			En laboratorios y centros de investigación de todo el mundo la investigación sobre el envejecimiento se está acelerando exponencialmente. La enorme inversión privada en investigación sobre el envejecimiento está impulsando estas innovaciones. Los multimillonarios del mundo redoblan sus esfuerzos para financiar esta investigación: la empresa de biotecnología Calico de Google, la inversión de Jeff Bezos y Yuri Milner en Altos Labs, XPRIZE y otros están invirtiendo miles de millones en la investigación sobre el envejecimiento, lo que disminuye el presupuesto de investigación de los Institutos Nacionales de Salud. También nos encontramos en una fase exponencial de avances y descubrimientos científicos, que son posibles gracias a las innovaciones en biología de sistemas, inteligencia artificial, nanotecnología, computación cuántica y otros campos. Los principales investigadores sobre el envejecimiento sugieren que alcanzaremos la velocidad de escape de la longevidad en 15 años.9 Sin embargo, George Church, profesor de genética en Harvard y el MIT, sugiere que es posible que ya estemos ahí. En su laboratorio ya se han logrado revertir biomarcadores y patologías relacionados con la edad en células humanas y modelos animales de envejecimiento. Es difícil de imaginar, pero tal vez pronto sea posible prolongar la vida sana.10 Nuestra mente piensa en términos lineales, no exponenciales. Treinta pasos lineales te llevarán a unos 30 metros. Treinta pasos exponenciales te llevarán a dar 26 vueltas a la Tierra. Si te diera un dólar al día durante 30 días, tendrías 30 dólares. Si te diera un céntimo, pero lo duplicara cada día, en 30 días tendrías 10 millones de dólares. A nuestra mente le resulta difícil entender el poder del cambio exponencial.



			Consideremos por un momento el reciente y sorprendente descubrimiento de los factores Yamanaka (conocidos formalmente como Oct3/4, Sox2, Klf4, c-Myc). Shinya Yamanaka ganó el Premio Nobel por descubrir que estos factores controlan qué genes de una célula se activan o desactivan, garantizando que las células embrionarias se diferencien en las células en las que están destinadas a convertirse. Una célula cerebral sabe que es una célula cerebral. Una célula de la piel se convierte en una célula de la piel. Yamanaka demostró que, utilizando estos factores, podíamos crear iPSC (células madre pluripotentes inducidas), que pueden convertirse en cualquier célula del cuerpo.11 Esto significa que puedes reprogramar tus genes para crear una versión más joven de ti. Estos factores pueden devolver a cualquier célula a su estado indiferenciado de juventud, de recién nacida. Ahora podemos hacerlo en animales. Imagínate raspar unas cuantas células de la piel y, como Benjamin Button, aplicarles ingeniería inversa para convertirlas en células esencialmente embrionarias que podrían convertirse en un nuevo páncreas, corazón o cerebro. Pronto podremos tomar tus propias células madre y hacerlas aún más jóvenes —embrionarias— y convertirlas en cualquier célula del cuerpo que necesite reparación. Las prótesis de cadera y rodilla y los trasplantes de corazón y riñón pasarán a los libros de historia, un tratamiento arcaico parecido a las sangrías.



			Aún queda mucho por investigar para aplicar esta técnica con seguridad en humanos, pero en modelos animales los factores Yamanaka están revirtiendo el envejecimiento y reparando órganos. Este es solo uno de los cientos de descubrimientos que están descorriendo el velo sobre las causas del envejecimiento y la ciencia de cómo revertir el envejecimiento, reprogramar, regenerar, rejuvenecer y reparar el cuerpo. No es una cosa lo que tenemos que hacer, sino muchas. No es una causa, sino muchas las que provocan la disfunción que vemos como envejecimiento y enfermedad. Y la buena noticia es que estamos más cerca que nunca de comprender cómo funciona todo.



			Muchas especies desafían los límites de lo que imaginamos como una vida normal. Los tiburones de Groenlandia viven hasta 400 años, las ballenas de Groenlandia pueden vivir más de 200 años y las tortugas de las Galápagos más de 150; algunos científicos creen que las tortugas pueden vivir hasta 400 o 500 años. Los científicos que trabajan en las fronteras del envejecimiento pueden prolongar sistemáticamente la vida de los animales en 30% o más, lo que equivale a que los humanos alcancen los 120 años. En algunos tipos de levadura pueden alargar la vida hasta el equivalente a 1 000 años.



			Los alquimistas de antaño buscaban la fuente de la juventud en el oro y las pociones especiales. Eran los científicos de la longevidad de su época. Sin embargo, hoy nos encontramos al borde de una reconceptualización radical de la salud y la enfermedad como nunca antes en medicina. Imagina que vives en el siglo XVI, antes del descubrimiento del microscopio, antes de que Anton van Leeuwenhoek descubriera las bacterias en 1676, antes de que Louis Pasteur propusiera la teoría de los gérmenes de la enfermedad: una infección podía considerarse una visita de espíritus malignos, un desequilibrio de los humores o el maleficio de una bruja. Aquellos descubrimientos anunciaron una nueva era en la medicina. Hoy estamos al borde de un cambio de paradigma aún mayor sobre la enfermedad y el envejecimiento.



			Los poderosos avances de la tecnología, la informática y la medicina están a punto de poner de cabeza todo nuestro modelo de diagnóstico y tratamiento. Hoy en día, diagnosticar enfermedades es como escuchar los ruidos que hace un coche y tratar de averiguar qué le pasa, en lugar de mirar debajo del cofre. Somos muy buenos nombrando todos los ruidos (es decir, las enfermedades) en función de los síntomas que producen, pero entendemos muy poco el porqué. La nueva medicina nos permitirá mirar bajo el cofre, conectar la computadora del coche a una súper computadora, trazar un mapa de todas las alteraciones, saber qué hay que arreglar y arreglarlo.



			Todo esto puede parecer ciencia ficción, pero está más cerca de la realidad de lo que la mayoría imaginamos. La buena noticia es que los principios fundamentales del envejecimiento saludable no necesitan más pruebas. Las medidas necesarias para prevenir, revertir e incluso curar la mayoría de las enfermedades crónicas que conducen al envejecimiento acelerado y a la muerte ya están probadas y al alcance de casi todo el mundo: lo que comemos, cómo nos movemos, descansamos y dormimos, lo conectados que estamos socialmente, y mucho más.



			En Vive joven, crece en plenitud exploraremos los conocimientos actuales sobre la biología subyacente del envejecimiento, no solo de las enfermedades, sino de los rasgos distintivos del envejecimiento, las cosas que parecen ir universalmente mal conforme envejecemos y que subyacen a todas las enfermedades del envejecimiento. Si tratamos los rasgos distintivos y sus causas, no necesitaremos tratar las cardiopatías, el cáncer, la diabetes o la demencia.



			Los avances científicos en torno a los rasgos distintivos del envejecimiento se basan en el reconocimiento de que nuestra biología es un sistema de información, una red de redes que equilibra con dinamismo todas nuestras funciones biológicas, gestionando y coordinando literalmente billones y billones de eventos moleculares cada segundo. La medicina funcional va un paso más allá y aborda las causas profundas de los rasgos distintivos del envejecimiento. Por ejemplo, una de ellas es la inflamación. Pero en lugar de tratar la inflamación con medicamentos nuevos o mejores (es decir, antiinflamatorios o AINE), la medicina funcional aborda las causas profundas de la inflamación: toxinas, alérgenos, desequilibrios del microbioma, infecciones, estrés y una dieta inadecuada, así como la falta de los ingredientes necesarios para crear salud, como alimentos enteros y reales, nutrientes, el balance adecuado de hormonas, luz, agua y aire limpios, movimiento, descanso, sueño, amor, comunidad, significado y propósito. Si se abordan las causas profundas, la inflamación desaparece.



			Podemos mejorar nuestra salud y nuestra esperanza de vida combinando los avances tecnológicos con el mapa de ruta de la medicina funcional. Algunos de estos avances están cambiando todo lo que sabemos sobre la práctica de la medicina. Entre ellos se incluyen:

			
					Medicina funcional.

					La revolución ómica: la cartografía del genoma humano, el transcriptoma, el proteoma, el metaboloma, el microbioma, el sociogenoma, etcétera.

					Herramientas de medición del yo cuantificado, como las pruebas de laboratorio de todo el cuerpo de Function Health, el anillo Oura, el monitoreo continuo de la glucosa de Levels Health, el Whoop, el Apple Watch, Eight Sleep y, próximamente, biosensores implantables más avanzados que miden tu bioquímica en tiempo real.

					Avances en inteligencia artificial y aprendizaje automático que analizarán miles de millones de puntos de datos personales, identificarán patrones y desequilibrios, y ayudarán a crear un mapa personalizado para mejorar cada aspecto de tu biología.

					La informática cuántica, capaz de procesar enormes cantidades de información biológica.

			

			Incluso antes de que estas tendencias se conviertan en realidades cotidianas en la práctica de la medicina (que a menudo va décadas por detrás de los avances de la ciencia), los cambios sencillos y probados en la dieta, el estilo de vida, el comportamiento y el medio ambiente disponibles que están hoy en día pueden transformar radicalmente nuestra salud.



			La historia de Janice, una paciente de nuestro Centro de Medicina Funcional de la Clínica Cleveland, te hará detenerte a pensar en lo que es posible. Janice tenía 66 años cuando vino a vernos, padecía obesidad grave, arterias obstruidas que necesitaban endoprótesis, insuficiencia cardiaca, hipertensión, hígado graso, riñones débiles y diabetes tipo 2 con insulina. Sus análisis de sangre daban miedo y estaba a punto de recibir un trasplante de corazón y riñón. Tomaba un montón de medicamentos por los que pagaba 20 000 dólares al año. A los tres días de unirse a nuestro programa grupal, al cambiar su dieta de toda una vida de comida chatarra y utilizar los alimentos como medicina, consumiendo una dieta de bajo índice glucémico, alta en fibra, rica en grasas, rica en fitonutrientes, rica en plantas, y siguiendo un sencillo régimen vitamínico (multivitamínico, aceite de pescado y vitamina D) fue capaz de dejar la insulina. En tres meses dejó de tomar toda la medicación y sus niveles se normalizaron (desapareció la insuficiencia cardiaca, los riñones y el hígado se normalizaron, y la presión arterial y el azúcar en sangre eran normales). Al cabo de un año perdió 50 kilos y pudo volver a llevar una vida vibrante y activa como líder de su comunidad.



			Nada de dietas ni trasplantes de órganos.



			Ni siquiera aprovechando los descubrimientos radicales de la ciencia de la longevidad, sino solo aplicando los sencillos principios de la medicina funcional, el cuerpo de Janice fue capaz de repararse, renovarse y regenerarse tras seis décadas de abuso y negligencia. El cuerpo tiene en su interior instrucciones para la reparación. Simplemente debemos proporcionar las condiciones adecuadas para activar los sistemas sanadores innatos del cuerpo.



			Y con los nuevos descubrimientos en el campo del envejecimiento y la ciencia del rejuvenecimiento, podremos ir más allá de solo revertir la enfermedad; podremos restaurar tus moléculas y células y tejidos a un estado más joven. Vive joven, crece en plenitud proporciona los principios fundamentales que puedes aplicar ahora e incorpora los principales descubrimientos actuales que pueden prolongar la vida de forma segura. Y lo que está a la vuelta de la esquina tiene el potencial de mejorar drásticamente la calidad y la duración de la vida más allá de nuestra imaginación más salvaje. ¡También hablaremos de eso!
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			Capítulo 2



			Las causas profundas del envejecimiento



			Quiero saber cómo creó Dios este mundo.
No me interesa tal o cual fenómeno, ni el
espectro de tal o cual elemento; quiero conocer
sus pensamientos; lo demás son detalles.



			ALBERT EINSTEIN



			Si te preguntara cuál es el mayor factor de riesgo de muerte, podrías responder que las cardiopatías o el cáncer, las dos enfermedades que parecen matar a más gente. Sin embargo, si erradicáramos por completo las cardiopatías y el cáncer del planeta, la esperanza de vida humana aumentaría solo entre cinco y siete años, muy lejos del objetivo de llegar a los 100 o 120 años (pero solo con buena salud). Se podría decir que el tabaquismo y la obesidad son las principales causas de enfermedades crónicas y muerte, y en parte tendrías razón. Pero si comparamos a un fumador de 30 años con un no fumador de 70, ¿quién tiene más riesgo de cáncer, infarto y muerte? Fumar puede quintuplicar el riesgo de cáncer. Envejecer lo multiplica por 50.



			Más que ninguna otra cosa, el envejecimiento por sí mismo acelera el riesgo de padecer enfermedades crónicas. ¿Por qué?



			El envejecimiento es una enfermedad.



			¿Qué vemos cuando la persona “promedio” envejece en el mundo occidental? La mayoría imaginamos el envejecimiento como una pérdida de funciones y capacidades, una época de enfermedades, medicamentos y visitas al médico. Ese tipo de problemas pueden ser tus mayores preocupaciones, una inquietud persistente sobre tu estado de salud. Incluso si comes alimentos reales e integrales y haces ejercicio con regularidad, es probable que hayas notado cambios que llegan con la edad y que al parecer no puedes controlar: fatiga, menos energía, peor aptitud física, sueño insuficiente, dolores y molestias, menor deseo sexual, pérdida de masa muscular, empeoramiento de la vista y el oído, problemas digestivos, pérdida de memoria. Son las primeras señales de advertencia del envejecimiento como enfermedad en sí misma. No son consecuencias inevitables de envejecer cronológicamente, pero son rasgos de envejecer biológicamente.



			Todos los sistemas de nuestro cuerpo se ven afectados por el envejecimiento biológico: el microbioma, el sistema inmunitario, las hormonas, el metabolismo y la producción de energía, los sistemas de desintoxicación, los sistemas circulatorio y linfático y el sistema estructural. Observamos cambios neuropsicológicos progresivos, como una disminución global de la producción de neurotransmisores, una menor capacidad para responder al estrés, una ralentización del procesamiento cognitivo, un deterioro de la memoria, una reducción del umbral del dolor y del dolor crónico, y una disminución de la agudeza sensorial en la vista, el oído y el equilibrio. También observamos cambios en nuestro sistema musculoesquelético, como pérdida de flexibilidad, de masa muscular, de aptitud cardiovascular y la enfermedad articular degenerativa (también conocida como osteoartrosis).



			Perdemos cantidades significativas de músculo, lo que provoca sarcopenia (literalmente, “menos músculo”) y debilidad y fragilidad. Nuestra energía disminuye. Nuestras glándulas suprarrenales tienen problemas para soportar el estrés de la vida. Y nuestras fábricas de energía, o mitocondrias, se degradan y ralentizan. ¿Cuál es la diferencia entre un niño de tres años que corre con una energía desbordante y una persona de 90 años que se mueve muy despacio? La cantidad de sus mitrocondrias y su funcionamiento. Nos volvemos más resistentes a la insulina y prediabéticos y tenemos problemas para regular el azúcar en sangre; nuestros vasos sanguíneos se endurecen, lo que provoca hipertensión; nuestro peso suele aumentar conforme aumenta nuestra masa grasa y disminuye nuestra masa muscular; y engordamos más fácil porque el músculo quema siete veces más calorías que la grasa.



			Nos volvemos más deficientes en nutrientes. Perdemos el apetito y disminuye nuestra capacidad de absorber nutrientes. La función de nuestro sistema inmunitario disminuye, por lo que somos más susceptibles a la gripa, la neumonía y otras infecciones. Por eso el covid-19 mata desproporcionadamente a los ancianos. De hecho, nuestro sistema inmunitario lucha contra las infecciones y el cáncer y cura las heridas. Pero la inflamación sistémica de bajo grado aumenta, acelerando todas las enfermedades del envejecimiento. Y mientras nuestro sistema inmunitario está poco activo en la lucha contra los invasores externos, se vuelve más susceptible a la autoinmunidad, en la que el sistema inmunitario se vuelve contra sí mismo. Nuestro microbioma se degrada, lo que provoca un intestino permeable y aún más inflamación. En resumen, no es un panorama agradable. Todo ello conduce a lo que puede parecer un resultado inevitable: las enfermedades del envejecimiento.



			A continuación se enumeran las enfermedades que agobian a la mayoría de las personas a medida que envejecen. Causan discapacidad precoz, deterioro funcional y muerte prematura.

			
					Prediabetes y diabetes tipo 2

					Enfermedades cardiovasculares (infarto de miocardio, ictus, insuficiencia cardiaca e hipertensión arterial)

					Cáncer

					Declive cognitivo y demencia

					Insuficiencia renal

					Desequilibrios hormonales (tiroides, suprarrenales, hormonas sexuales, hormona del crecimiento)

					Sarcopenia (pérdida de masa muscular)

					Osteoporosis (pérdida ósea)

					Autoinmunidad

					Degeneración macular y cataratas

					Enfermedad pulmonar (sobre todo por tabaquismo)

			

			Según los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC), seis de cada 10 estadounidenses padecen una de las afecciones mencionadas, y cuatro de cada 10 padecen dos o más. Más de 80% de las personas mayores de 65 años sufren uno o más de estos problemas.1 No es de extrañar que parezcan una parte “normal” del envejecimiento. Pero no lo son. Son rasgos de un envejecimiento anormal, de daños y disfunciones acelerados que dan lugar a los rasgos distintivos del envejecimiento. Veremos cómo el tratamiento de las causas profundas del envejecimiento puede abordar todas estas enfermedades (y sus consecuencias en el capítulo 4) sin tratar la enfermedad directamente. Y en el caso de quienes padecen enfermedades relacionadas con el envejecimiento en una fase más terminal, las innovaciones científicas emergentes ayudarán a crear nuevos órganos, reprogramar las células para que sean más jóvenes y sanar y reparar las células y los tejidos dañados. Algunos de estos avances están en el horizonte cercano, otros más lejanos, pero lo que sabemos ahora puede tener un poderoso impacto en tu salud y literalmente revertir tu edad biológica.



			¿Qué crea la enfermedad del envejecimiento?



			Las enfermedades enumeradas en el apartado anterior causan sufrimiento prolongado, discapacidad y muerte. El octogenario promedio padece cinco enfermedades y toma cinco medicamentos. Parece desalentador, pero si replanteamos nuestra forma de abordar el envejecimiento y lo tratamos como una enfermedad, podemos volver a imaginar una vida más larga y saludable, una vida en la que podamos prevenir, tratar e incluso revertir estas consecuencias en apariencia inevitables del envejecimiento. Gastamos miles de millones en la investigación de enfermedades, pero sobre todo en cosas equivocadas. El envejecimiento genera 85% de los costos de salud y, sin embargo, solo representa 6% del gasto público en investigación (y la mayor parte se dedica a las enfermedades del envejecimiento y no a la biología del envejecimiento en sí).



			Si no nos cuidamos, si no activamos nuestros programas de sanación y los interruptores de longevidad, si seguimos con nuestra vida como de costumbre, las enfermedades del envejecimiento se apoderarán de nosotros y degradarán nuestro cuerpo con el tiempo. El deterioro, la desintegración y la desorganización son hechos de la vida. Las leyes de la física someten a todos los sistemas a la entropía (descomposición). Sin embargo, si brindamos a nuestros cuerpos la información, la energía y los insumos adecuados, podemos detener y revertir la entropía del envejecimiento. De hecho, nuestro cuerpo está diseñado para limpiar y reparar células y proteínas viejas, así como para construir nuevas moléculas, células y tejidos. Ambas funciones son necesarias para la vida. El problema del envejecimiento es el desequilibrio: demasiada descomposición y poca reconstrucción. Al igual que un coche viejo o una casa antigua necesitan cuidados adicionales para seguir funcionando, nosotros también los necesitamos. Por desgracia, nuestra dieta y estilo de vida modernos son los principales responsables del lento deterioro de nuestra biología. No aprovechamos los hábitos dietéticos y de estilo de vida y otras estrategias innovadoras disponibles hoy en día para activar el proceso de sanación, reparación y regeneración que está incrustado en nuestro ADN.



			Sí, hoy podemos “gestionar” mejor estas enfermedades que hace 100 años. Pero no quiero que las tengas que controlar. Quiero prevenirlas por completo y revertirlas en su totalidad. Esto puede parecer una fantasía, pero como aprenderás, los avances científicos en la comprensión de la biología del envejecimiento y la enfermedad nos obligan a reconsiderar radicalmente nuestro enfoque de la medicina “inútil”, que trata cada enfermedad por separado, a reimaginar la salud y la enfermedad como signos de disfunción con causas profundas que pueden ser modificadas y tratadas para crear salud.



			Los científicos han trazado un mapa de las formas en que decaemos conforme envejecemos cronológicamente. Han identificado 10 rasgos distintivos del envejecimiento, cambios en nuestra biología que van por delante de las enfermedades que causan:

			
					Señalización hormonal y de nutrientes alterada: alimentación y envejecimiento.

					Daños y mutaciones del ADN: problemas con nuestra huella genética.

					Acortamiento de los telómeros: se desenredan.

					Proteínas dañadas: moléculas malformadas, deformes o disfuncionales.

					Daños epigenéticos: un pianista disfuncional.

					Células senescentes: el ataque de los zombis.

					Energía agotada: el declive de nuestras mitocondrias.

					De microbios y hombres: el vínculo entre salud intestinal y longevidad.

					Agotamiento de las células madre: el declive del sistema de rejuvenecimiento de nuestro organismo.

					Envejecimiento inflamatorio: el fuego que impulsa las enfermedades crónicas y acorta la vida.

			

			En el capítulo 4 trataremos en detalle estos rasgos distintivos. La buena noticia es que sabemos cómo abordar los problemas con los rasgos distintivos por medio de sencillos cambios en el estilo de vida y el comportamiento y con la ciencia de la medicina funcional. Es tan sencillo como esto: fuera lo malo, dentro lo bueno. Debemos eliminar y evitar las cosas que dañan nuestra salud, como la mala alimentación, el estrés, el sedentarismo, las toxinas, los alérgenos y los microbios (lo malo), y añadir los ingredientes de la salud, como los alimentos integrales, los nutrientes, el equilibrio hormonal adecuado, el agua y el aire limpios, la luz, el sueño, el movimiento, el descanso, la comunidad, el amor, el significado y el propósito (lo bueno).



			Parece sencillo, y la buena noticia es que lo es. Cuando evitamos y eliminamos las cosas negativas que dañan nuestra biología e impulsan la enfermedad y añadimos los factores sanadores, nutrientes y cosas que permiten a nuestro cuerpo funcionar de manera óptima, podemos sanar y revertir el envejecimiento anormal. Antes de llegar a eso, echemos un vistazo más profundo al fracaso de nuestro enfoque actual de las enfermedades del envejecimiento.



			Las enfermedades del envejecimiento: ¿son una sola enfermedad?



			Hoy en día la medicina diagnostica al evaluar los síntomas y los signos físicos y, a veces, al realizar algunas pruebas de laboratorio y estudios de imagen. Nos hemos vuelto muy buenos describiendo enfermedades según los síntomas, pero no abordando las causas profundas de la enfermedad. Nuestro modelo actual puede funcionar bien en especial para las emergencias, como un hueso roto o un ataque al corazón. Gracias a Dios por la medicina de urgencias y la cirugía. Pero para las enfermedades crónicas del envejecimiento, no funciona tan bien.



			El modelo actual del cuidado de la salud (a decir verdad, un modelo de atención al enfermo) se centra en nombrar las enfermedades y suprimir los síntomas. Algunas curas son posibles con cirugía y otras con medicación, pero son excepciones. Por eso, 80% de lo que aqueja a los estadounidenses y cada vez más a la población mundial son enfermedades “crónicas”, es decir, enfermedades que requieren un tratamiento a largo plazo, pero que rara vez se curan. De las migrañas a la esclerosis múltiple, de la diabetes a la demencia, del asma al autismo, del cáncer a la colitis. ¿Por qué la ciencia y la tecnología avanzan tan rápido en medicina y, sin embargo, todas las enfermedades crónicas van en aumento, devastando familias, sociedades, economías y naciones? Hacer más de lo mismo no resolverá nuestro problema de enfermedades crónicas, ni proporcionará un mapa de ruta para crear una salud y longevidad óptimas.



			Si te duele la cabeza, lo más probable es que te diagnostiquen “dolor de cabeza”, pero este puede ser síntoma de muchas cosas distintas. La administración de analgésicos puede aliviar el dolor de cabeza, pero no aborda la causa o causas profundas. Hay muchas cosas que pueden hacerte daño en la cabeza, pero solo hay un número limitado de formas en las que dices “auch”. Tal vez tengas migraña, un tumor cerebral, un aneurisma, alergia al gluten, estrés o deshidratación. Si no entiendes qué causa el dolor, acabarás viviendo una vida de dolor, medicación, frustración, facturas médicas y un dolor de cabeza figurado y literal. En la actualidad la mayoría de las enfermedades, como el cáncer, las cardiopatías, la demencia, la diabetes y las enfermedades autoinmunes, se tratan abordando los síntomas. Pero no estamos avanzando, ya que la incidencia de estas enfermedades continúa aumentando. Hacer más de lo mismo no solucionará el problema.



			Por ejemplo, se han gastado más de 2 000 millones de dólares en más de 400 estudios destinados a tratar y curar el Alzheimer, y no se ha descubierto ni un solo medicamento realmente útil (en el mejor de los casos, unos pocos han demostrado ser exitosos en retrasar unos meses el ingreso a un asilo de ancianos). ¿Y el porqué? ¿Por qué existe el Alzheimer? ¿Cuál es la causa? Prevenir esta enfermedad en primer lugar, e incluso revertirla identificando y comprendiendo las causas profundas, es mucho más importante que solo retrasar unos meses la aparición de los síntomas.



			Durante los últimos 30 años la medicina funcional ha incorporado los avances de la biología de sistemas y la medicina de redes en un modelo clínico práctico para revertir la enfermedad y crear una salud óptima. Ha estado principalmente en los márgenes de la medicina, pero en 2014 el legendario director general de Cleveland Clinic, Toby Cosgrove, me invitó a iniciar el Cleveland Clinic Center for Functional Medicine para llevar este paradigma a la vanguardia de la atención a la salud. La medicina funcional es una forma de conectar los puntos, un enfoque que ha tomado la ciencia subyacente de los sistemas y redes del cuerpo y la ha convertido en un modelo clínico práctico y escalable para evaluar las alteraciones en los sistemas que dan lugar a la enfermedad, y para optimizar esas redes para crear salud y longevidad.



			La medicina funcional nos obliga a reimaginar la enfermedad y el tratamiento. La mayoría de las enfermedades del envejecimiento son el resultado de los mismos desequilibrios subyacentes corregibles. Demasiado o demasiado poco de aquello que conduce a desequilibrios en los siete sistemas fisiológicos de nuestro cuerpo deriva en los rasgos distintivos del envejecimiento y las enfermedades que resultan de esas disfunciones corregibles.



			Por ejemplo, ¿qué tienen en común el Alzheimer, las enfermedades cardiacas, el cáncer, la diabetes, la obesidad e incluso algunos casos de infertilidad y depresión? Todos pueden ser el resultado de un desequilibrio del azúcar en la sangre y de la resistencia a la insulina. Como veremos, este problema está en la raíz de gran parte del proceso de envejecimiento. Actualmente afecta a más de nueve de cada 10 estadounidenses y es el resultado de nuestra dieta altamente procesada, rica en azúcar y almidón, y de nuestro estilo de vida sedentario. Los médicos pasan por alto hasta 90% de los casos. Además, es reversible en casi 100% de los casos.



			¿Qué causa la resistencia a la insulina? Demasiado almidón y azúcar. En pocas palabras, cuando comemos cualquier cosa que se descomponga en azúcar —como pan, pastas, galletas, postres, bebidas azucaradas y almidones como el arroz y las papas—, el páncreas libera insulina, una hormona que se encarga de extraer el azúcar (glucosa) del torrente sanguíneo y llevarlo a las células para obtener energía. Cuanto más almidón y azúcar comas, más insulina producirás para eliminar los azúcares del torrente sanguíneo. La insulina es la hormona que almacena la grasa. Con el tiempo, las células se vuelven resistentes a los efectos de la insulina y necesitan cada vez más para mantener un nivel normal de azúcar en sangre. El aumento de insulina provoca una cascada de efectos nocivos. Almacenamiento de la peligrosa grasa abdominal, pérdida de masa muscular, aumento del hambre y de los antojos de azúcar, inflamación, hipertensión arterial, empeoramiento del perfil de colesterol (HDL bajo, triglicéridos altos, partículas LDL pequeñas), hígado graso, alteración de las hormonas sexuales y disfunción sexual, depresión, pérdida de memoria, aumento de la coagulación sanguínea y, en última instancia, diabetes tipo 2, infartos de miocardio, accidentes cerebrovasculares, demencia y cáncer. Tratar todas estas afecciones por separado con medicación es innecesario si revertimos la resistencia a la insulina, cuando abordamos la causa raíz. No son problemas independientes. Son más como las ramas de un árbol con las mismas raíces y tronco. La medicina funcional aborda el suelo y las raíces, no las ramas y las hojas (síntomas y enfermedades). De hecho, casi nunca trato enfermedades; creo salud en mis pacientes y las enfermedades desaparecen.



			La medicina funcional y la teoría de la información sobre el envejecimiento



			La ciencia de vivir mejor y más tiempo ya está aquí… si nos centramos en por qué se producen las enfermedades del envejecimiento, las causas profundas. No tratamos las enfermedades a través de la medicina funcional; tratamos el sistema, no los síntomas. El futuro de la medicina y de los tratamientos para la longevidad debe centrarse en tratar todo el sistema. Para ello, necesitamos comprender la biología de sistemas y la teoría de la información del envejecimiento, un marco propuesto por primera vez por el doctor David Sinclair.



			Max Planck dijo esta frase célebre: “Una nueva verdad científica no triunfa convenciendo a sus oponentes y haciendo que vean la luz, sino más bien porque sus oponentes acaban muriendo y crece una nueva generación que se familiariza con ella”. En otras palabras, la medicina avanza de entierro en entierro. Ojalá pudiéramos avanzar más rápido que eso, pero romper el paradigma de la ciencia “normal” es extraordinariamente difícil, ya sea derribar la creencia de que la Tierra es plana o de que el Sol gira alrededor de la Tierra o de que las especies evolucionan por selección natural (algo que se sigue debatiendo más de 160 años después). La medicina funcional, la ciencia que aborda nuestra biología como un todo y comprende que nuestros siete sistemas biológicos básicos (analizados en el capítulo 6) están íntimamente interconectados, supone un profundo cambio de paradigma en nuestra comprensión de la salud y la enfermedad. Pone la medicina de cabeza. Todo el sistema de educación y práctica médica y nuestro sistema de seguros de salud se basan en nociones anticuadas de la enfermedad. Nuestros sistemas actuales se basan en describir las enfermedades según los síntomas, no en diagnosticar y tratar las causas profundas (como la dieta, el estilo de vida o los factores ambientales). Es un barco difícil de virar, pero es imperativo hacerlo si queremos frenar el avasallador avance de las enfermedades crónicas a pesar de los mejores esfuerzos de nuestro bienintencionado (pero anticuado) sistema de salud. Ignorar y retrasar la adopción de esta revolución científica en la práctica médica hará que millones de personas sufran y mueran de forma innecesaria. Aplicar el pensamiento sistémico a la enfermedad del envejecimiento tiene el potencial de cambiar radicalmente la atención a la salud, haciendo que el futuro de la medicina esté disponible hoy.



			La medicina funcional puede mantener tu cuerpo funcionando en un estado óptimo libre de enfermedades y de alto rendimiento durante décadas y décadas. La teoría de la información del envejecimiento sugiere que la enfermedad se produce debido a la información dañada en nuestras redes biológicas, como un código de software dañado que da lugar a señales alteradas que impiden que nuestros sistemas innatos de sanación y reparación hagan su trabajo. La medicina funcional aborda las causas y repara el código de software dañado.



			Los científicos han descubierto cómo activar los mecanismos de sanación y reparación del propio cuerpo, encendiendo los genes adecuados, activando las moléculas correctas y proporcionando al cuerpo los insumos adecuados para reconstruirse y renovarse. Piensa en la remodelación de una casa. Primero hay que deshacerse de las partes y estructuras viejas: la fase de demolición y reciclaje. Después vienen la reconstrucción y la construcción necesarias para crear el nuevo hogar. Lo mismo ocurre con el cuerpo humano. Tenemos un sistema incorporado de descomposición, limpieza y reciclaje, así como un sistema de renovación y construcción. Nuestro estilo de vida moderno y los hábitos y el medio ambiente nos empujan hacia la enfermedad, lo que impide la descomposición y el funcionamiento de los sistemas de construcción incorporados en nuestra biología. La medicina funcional proporciona el plan para optimizar la descomposición de las partes viejas y la renovación de nuestros sistemas biológicos, lo que nos permite mantenernos sanos y funcionales, incluso como centenarios.



			La especialización médica quedará obsoleta, ya que ahora comprendemos que todas las enfermedades del envejecimiento tienen las mismas raíces, y tratando las raíces podemos prevenir, tratar y quizá revertir su curso. En un sentido muy real, todas las enfermedades del envejecimiento son una única enfermedad (desequilibrio) localizada en lugares ligeramente diferentes del cuerpo y que se manifiesta de formas ligeramente diferentes, dependiendo de tus predisposiciones genéticas y ambientales. Si abordamos todas las características subyacentes, no necesitamos tratar cada enfermedad por separado. Tratamos las causas profundas, los desequilibrios, y todas las enfermedades desaparecen.



			Este siglo es testigo de los cambios más espectaculares en nuestra comprensión de la biología en los últimos 150 años. Desde el descubrimiento de la evolución, de las células o de las bacterias no se había producido un replanteamiento tan radical de la biología. Es un eco del paso de la física newtoniana a la cuántica. Está cambiando todo lo que sabemos sobre el diagnóstico y el tratamiento de las enfermedades y sobre cómo crear salud y longevidad.



			El trabajo básico de la ciencia consiste en descomponer las cosas en partes, en los fragmentos más pequeños del conocimiento. Pero la ciencia debe ir acompañada de la síntesis, ver el panorama completo para entender cómo encajan y funcionan juntas las piezas. Tu cuerpo no estudió medicina. No le han dicho que debe organizarse en especialidades médicas. Es todo un ecosistema. Cada segundo hay billones y billones de reacciones químicas sucediendo a la velocidad de la luz dentro de ti. Es como una sinfonía con millones de instrumentos que deben tocar todos coordinados para hacer música. Vive joven, crece en plenitud te ayudará a convertirte en el director de esta hermosa sinfonía.



			Un caso práctico de medicina funcional: tratar el sistema, no los síntomas



			Los científicos más avanzados en la investigación de la longevidad han trazado un mapa de los cambios en nuestra biología asociados al envejecimiento, los rasgos distintivos de la vejez. Se trata de un gran paso adelante en el estudio de los sistemas que se degradan o funcionan mal conforme envejecemos. Están estudiando a fondo cómo tratar y revertir estos rasgos distintivos del envejecimiento con la esperanza de poder prolongar la vida y detener las enfermedades crónicas. Estos científicos no hablan de tratar o curar distintas enfermedades relacionadas con la edad, sino de ir río arriba para llegar a los mecanismos de raíz que subyacen a todas las enfermedades.



			Esta es la medicina que he practicado durante 30 años con notables resultados en los pacientes. A menudo soy testigo de milagros. Pero no son milagros, sino el resultado esperado de aplicar esta teoría de la medicina a personas reales.



			Te voy a dar un ejemplo. Una asesora empresarial de 49 años vino a verme a la Clínica Cleveland con toda una lista de problemas (por eso me llamo médico holístico, porque trato a personas con “toda una lista” de problemas). Tenía una enfermedad autoinmune grave llamada artritis psoriásica, que se trataba con una potente medicación inmunosupresora que costaba 50 000 dólares al año. También estaba deprimida, tenía sobrepeso, era prediabética y padecía migrañas, tenía síndrome del intestino irritable y reflujo. Tras visitar a los mejores especialistas para cada enfermedad, le administraron los mejores tratamientos actuales, lo que llamamos el tratamiento estándar. El psiquiatra le recetó un antidepresivo, el endocrinólogo le dio metformina para el azúcar en sangre y el gastroenterólogo bloqueadores de ácido y antiespasmódicos para el intestino. Por último, su neurólogo le dio la mejor medicación para tratar la migraña. Y aunque algunos de sus síntomas se “controlaron”, es decir, se minimizaron, no desaparecieron, ni tampoco sus enfermedades. En resumen, se sentía desgraciada y desesperada. 



			Me hice otra serie de preguntas. ¿Cómo están conectadas todas esas enfermedades? Inflamación. Sí, incluso la depresión es una inflamación del cerebro. Pero en lugar de darle medicamentos para apagar la inflamación, le hice una pregunta sencilla. ¿Por qué estaba tan enojado su sistema inmunológico? ¿Dónde estaban los desequilibrios?



			Rápido descubrí que el origen de la mayoría de sus enfermedades era su intestino. El 70% del sistema inmunitario se encuentra en el intestino, y era claro que su microbioma estaba desequilibrado.2 Había tomado muchos esteroides y antibióticos, que favorecen el crecimiento de los bichos malos y matan a los buenos. Cuando comía, se hinchaba mucho, lo que sugería un crecimiento excesivo de bacterias malas y levaduras en el intestino. La barrera que mantiene el excremento y las partículas de comida sin digerir dentro del tracto intestinal estaba dañada, lo que provocaba una avalancha de moléculas extrañas en su torrente sanguíneo que activaba su sistema inmunitario. También es probable que tuviera un nivel bajo de bacterias intestinales sanas y de vitamina D.



			Todo lo que hice fue restablecer y equilibrar su intestino. Eliminé los alimentos procesados inflamatorios, los lácteos y el gluten (que suelen ser grandes desencadenantes de la inflamación). Y le di un antibiótico que no se absorbe en el torrente sanguíneo para matar a los bichos malos que causan su hinchazón estomacal y un antifúngico para toda la levadura en su sistema de antibióticos y esteroides. En otras palabras, le quitamos lo malo.



			Luego añadí cosas buenas utilizando los alimentos como medicina: alimentos densos en nutrientes, de bajo índice glucémico y antiinflamatorios, junto con probióticos, aceite de pescado, vitamina D y un multivitamínico.



			No traté sus enfermedades; simplemente reinicié y restauré su ecosistema intestinal, que era la raíz de todas sus enfermedades y síntomas. Seis semanas más tarde volvió y me dijo que no solo habían desaparecido la psoriasis y la artritis, sino que ya no tenía migrañas, depresión, reflujo ni colon irritable, y que había perdido nueve kilos y revertido su prediabetes. Y a pesar de mis instrucciones de seguir tomando la medicación, dejó de tomarla y estaba mejor que nunca. Este caso no es una anomalía, sino un resultado rutinario de la aplicación de la medicina funcional.



			Como médico especialista en medicina funcional, mi trabajo consiste en ser detective médico, eliminar de raíz los impedimentos y añadir los ingredientes para la salud y la longevidad. Trabajar para resolver las causas profundas del envejecimiento acelerado y la enfermedad debe ser el primer paso. Incluso sin más avances en la ciencia del envejecimiento, nos estamos perdiendo los frutos inmediatos, las prácticas sencillas que pueden alargar la vida al menos 10 o 20 años más. Entonces podremos utilizar todas las herramientas y tecnologías emergentes para reparar el daño causado y activar interruptores y vías de longevidad que vayan más allá de la buena salud, que nos lancen a una nueva época revolucionaria en medicina que pueda ayudarnos a llegar a los 120 años con buena salud y tal vez incluso a alcanzar la velocidad de escape de la longevidad.
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