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			Prólogo

			Te quieres cuidar. 

			Y entonces te informas.

			Sabes que la alimentación es una parte importantísima para tu salud.

			Es más, sabes –sientes– que tienes inflamación. Y que esa inflamación te está provocando «cositas» como niebla mental, problemas con tus hormonas, alteraciones en tu piel, falta de energía. 

			Incluso eres consciente de que, a la larga, la inflamación crónica puede ser la causa de problemas de salud graves. Prefieres, tal vez, no pensar en ello, porque bastante tienes con lo que te parece que no funciona bien hoy. 

			Además, no solo te preocupa eso de la inflamación: encima, a menudo se te hincha la tripa. Da igual lo que comas, aunque con algunas comidas es peor. ¡Con lo que gustan los domingos en familia y el aperitivo con los amigos, y se te estropean porque ya no sabes ni qué comer!

			Luego abres el móvil, ves las redes o noticias y tienes la cabeza hecha un lío por las contradicciones constantes con lo que se supone que hay que hacer:

			
					Come cinco veces al día o come una.

					Ayuna, pero casi mejor que no, que es malo. 

					Sigue estos cinco consejos y desinflámate para siempre. 

					Nunca cometas estos tres errores. 

					Come huevos, pero no demasiado que te dará un infarto. 

			

			Y así, día tras día. Y ya no sabes qué hacer. 

			Pero ¿sabes qué? 

			No es tan complicado.

			Conseguir instaurar las bases de una alimentación realmente saludable y antiinflamatoria es mucho más simple de lo que nos cuentan. Hay unas normas básicas que puedes aplicar cada día y son muy parecidas para todos nosotros: por algo somos todos de la misma especie humana.

			Además, comer sano no tiene por qué ser aburrido. No tienes que pasar hambre. Ni comprar cosas raras ni hacer el pino mientras cocinas. 

			Blanca García-Orea, @blancanutri para los amigos y para un millón de personas más, tiene la capacidad de explicar de manera sencilla conceptos importantes y profundos. En este libro descubrirás de una manera visual y sencilla cómo puedes establecer de verdad una alimentación (y otros hábitos) que te permitirá ganar salud desde el primer día.

			Se trata de hábitos de alimentación saludable definitivos y para toda la vida, pensados con el objeto de equilibrar tus hormonas, bajar grasa y aumentar músculo, tener una piel y un pelo bonitos, y vivir con más energía y mejor estado de ánimo. Todo eso lo conseguirás si haces caso de las recomendaciones de Blanca.

			Y lo mejor es que, aunque lo que vas a leer es adecuado para ti y para toda tu familia para siempre más, no necesitas un año para conseguir resultados. En pocas semanas, incluso en días, empezarás a notas los efectos beneficiosos del programa que te propone Blanca.

			La alimentación saludable y la optimización nutricional son una de las patas de la salud, pero por desgracia aún hay mucha confusión sobre este tema. Sería una fantasía que todas las personas, ya sea como tratamiento o prevención de problemas de salud, tomaran nota de lo que recomienda Blanca en este nuevo libro y que lo tomaran como una especie de manual básico para aprender a comer sano, por fin.

			Adiós a las dietas de cajón. Adiós a complicados menús y a pasar hambre. Hola, Salud. Hola, Comida Rica. Hola, Energía y Sonrisas.

			Gracias, Blanca. Ojalá que mucha gente te lea y empiece a cambiar de verdad y para siempre. Se salvarían muchas vidas y se evitaría mucho sufrimiento. Porque la inflamación no solo es una compañera de vida molesta, sino que encima da pie a múltiples enfermedades. Tú puedes evitarlas en gran medida si tomas acción. 

			Así que ya sabes. En tu mano está. Si no empezaste ayer a cuidarte… ¡empieza hoy! Los resultados llegarán mucho antes de lo que piensas y durarán para siempre si tomas nota y aplicas estas fantásticas enseñanzas. 

			Cuídate con Blanca, desde el amor por ti y tu cuerpo.

			Dra. SARI ARPONEN 

Médica internista, autora de ¡Es la microbiota, idiota!

		



			Introducción 

			Si estás leyendo estas líneas es porque por fin te has decidido a hacer el cambio. Bienvenido y enhorabuena, te estaba esperando. 

			He tenido miles de pacientes como tú, con los mismos síntomas, poca energía, desmotivación, irritación, mal humor sin sentido, que no logran bajar de peso, con ansiedad por comer todo el día, con la tripa hinchada, gases, digestiones pesadas, dolor de cabeza, dolor de regla y sofocos, entre otros muchos síntomas. 

			No es un camino fácil, pero la buena noticia es que, si sigues mi método, mi reto, solo necesitas entre una semana y diez días para convencerte y empezar a notar cambios en tu cuerpo y en tu mente. No quiero decir que vayas a conseguir todos tus objetivos en solo una semana, esto es una carrera de fondo, pero sí empezarás a experimentar cambios positivos desde la primera semana, que te van a ayudar a continuar. No hay nada más motivador que comenzar a ver resultados pronto. 

			A partir de aquí verás como tú únicamente vas a necesitar seguir estas pautas para encontrarte bien: tu cuerpo te lo va a pedir y ya no será tan difícil. Créeme, lo que más cuesta es empezar y mentalizarte, solo tienes que creer en ti, en que tu cuerpo puede cambiar, transformarse, en que tu mente va a poder con ello. Es más, te notarás de mejor humor, que los problemas no pesan tanto, conseguirás esa energía, esa motivación tan necesarias para no abandonar. 

			Olvídate del «no puedo», «no tengo tiempo»; son todo excusas. Sí puedes, sí tienes tiempo, solo necesitas hacerle un hueco a tu salud en tu apretada agenda. Y es que, como bien sabes, si no dedicas tiempo a cuidar de tu salud, después te hará falta cuidar tu enfermedad. 

			Si estás enfermo, también te animo a llevar a cabo el reto porque como te contaba en mi libro Dime qué comes y te diré qué bacterias tienes cuidar la microbiota y contar con una buena alimentación te ayudará a sobrellevar mejor la enfermedad porque te sentirás con más energía, absorberás mejor la medicación y, por lo tanto, tendrás una mejor calidad de vida. 

			Recuerda, esto es un estilo de vida, no es una dieta puntual. Como te decía al principio, es una carrera de fondo y son muchos conceptos que asimilar, así que quédate solo con lo necesario y ve poco a poco. Es imposible cambiarlo todo de golpe; de hecho, a mí me ha llevado años y aun así no lo hago todo perfecto. Tampoco hace falta que tú lo hagas todo perfecto, no quiero que percibas una sensación de culpa por no saber cuidarte o por mantener hábitos poco saludables. Todos hemos pasado por lo mismo y para eso estamos, para aprender día a día. Con que hagas un 50 por ciento de lo que te voy a explicar, notarás cambios increíbles. 

			Cuanto más rápido intentes perder peso, más se resistirá tu cuerpo. Lo que necesitas es una solución sostenible para mantener lo que ya has perdido. Piénsalo, el problema no es lo que marca la báscula, sino el estilo de vida. ¿Sabes? Me alegra decirte que estás en el lugar correcto. 

			En este libro vamos a poner en práctica todo lo necesario para cuidar nuestra microbiota y empezar nuevos hábitos, y te daré pautas y consejos útiles para que puedas aplicarlos en tu día a día. 
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			Es posible que pienses en la inflamación como ese proceso que se produce cuando nos doblamos el tobillo y enseguida aparece un edema y la zona se calienta. En efecto, eso es lo que conocemos como inflamación aguda y es muy necesaria, ya que se trata de un proceso que ayuda al cuerpo a defenderse frente a daños. Vamos, un mecanismo que pone en marcha los componentes necesarios para la reparación. Y es que, sin inflamación, no hay curación. 

			Sin embargo, el problema viene cuando este proceso se mantiene activo y se cronifica. Esto sucede porque el sistema está en alerta constante, aunque de forma imperceptible, y es lo que se llama inflamación crónica de bajo grado. 

			Esta va dañando el organismo poco a poco y es la antesala de lo que podría desembocar en una patología más grave. Aquí te dejo los síntomas más comunes de ambos tipos de inflamación. 


			Síntomas de inflamación aguda 

			
					calor 

					dolor 

					enrojecimiento 

					hinchazón 

					pérdida de función

			




			 Síntomas de inflamación crónica (pueden variar de leves a severos y pueden durar meses o incluso años) 

			
					fatiga constante 

					insomnio 

					depresión, ansiedad y otros trastornos del estado de ánimo 

					problemas gastrointestinales como estreñimiento, diarrea, distensión abdominal, reflujo o acidez 

					úlceras en la boca 

					hipertensión 

					aumento de peso 

					infecciones frecuentes 

					dolor articular o muscular, etc. 

			



			Como consecuencia, la inflamación crónica de bajo grado eleva el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, diabetes, cáncer, trastornos autoinmunes, depresión, enfermedades neurodegenerativas, osteoporosis, fibromialgia, etc. De hecho, se asocia con un mayor riesgo de mortalidad. 

			Como ves, para evitar que nuestro cuerpo llegue a estos extremos, la clave está en mejorar tu calidad de vida y llevar un estilo de vida antiinflamatorio cuidando principalmente la alimentación, el ejercicio y el descanso. En las próximas páginas te detallaré paso por paso cómo empezar a hacer el cambio.

			¿Has cogido peso o te has inflamado? 

			Nuestro cuerpo está en equilibrio gracias al sistema inmunológico que nos lleva defendiendo de los peligros del planeta desde hace mucho tiempo: plagas, heridas, ataques de animales… y actualmente, de la comida ultraprocesada, el estrés, la falta de sueño, la falta de movimiento. Cuando te haces una herida, el sistema inmune hace todo lo posible por curarla y regenerar el tejido dañado. Pero ¿y si todos los días te haces la misma herida? ¿Y si esta se te abre cada dos horas? ¿Crees que tu cuerpo tendrá los recursos para sanarla siempre? ¿Se agotará o creará estrategias para que puedas vivir con esa herida constante? 

			
			Eso es lo que ocurre exactamente hoy en día. Dañamos nuestro cuerpo de manera constante y el sistema inmune nos va dando señales de ello, incluso a gritos, hasta que, cuando no puede más, decide adaptarse a la situación con un objetivo único, que sigas viviendo, aunque sea con una calidad un poco peor: inflamado/a, cansado/a o triste, pero vivo/a.




			¿QUÉ PUEDE DAÑARNOS DE FORMA RECURRENTE? 

			
					mala alimentación 

					estrés continuo 

					sedentarismo 

					tabaco, alcohol, drogas 

					mala gestión emocional 

					falta de descanso

			



			Si lo piensas, en la sociedad actual, estos factores están presentes en multitud de ocasiones en nuestro día a día. Soy consciente de que algunos de ellos son difíciles de controlar. Alguno estará pensando: «Ya, ¿y qué hago con el atasco que me encuentro todas las mañanas para ir al trabajo?». No digo que todo dependa de ti ni que tengas que cambiar toda tu vida de la noche a la mañana. 

			
			Sin embargo, creo que hay factores que ahora mismo sí están en tu poder: tú eliges cómo alimentarte, cuánto moverte y a qué hora te vas a dormir. 



Estos precisamente son los tres factores que pueden catapultar tu salud. Con solo cambiarlos, notarás cambios enormes en tu cuerpo y en tu mente. Te digo más, durante las próximas semanas experimentarás cómo se siente tu cuerpo cuando le das lo que necesita, que el sistema inmune empieza a funcionar de manera correcta y que empiezas a deshincharte, a tener energía, a tener mejor humor…

			
			¡Tu cuerpo funciona como debe! 




			Diferencia entre inflamación e hinchazón 

			Es muy frecuente confundir estos dos términos, sobre todo cuando nos referimos a síntomas digestivos. 

			Inflamación. Como te contaba anteriormente, en este proceso interviene el sistema inmunitario, ya que es el mecanismo de defensa que utiliza nuestro organismo ante un daño. 

			El problema no viene cuando hablamos de un proceso de reparación frente a una agresión puntual, sino de un daño permanente que mantiene activa la inflamación hasta el punto de volverse crónica. Esto implica que el sistema, en alerta constante, aunque imperceptible, derive en la «inflamación crónica de bajo grado», que va dañando al organismo poco a poco y representa la antesala de lo que podría ser una patología más grave. 

			Hinchazón. La hinchazón o distensión abdominal suele estar vinculada a un problema digestivo que tiene que ver con la falta de ácido en el estómago o con el exceso de fermentación en el intestino, que produce gases, eructos o flatulencias. Puede deberse a algo tan sencillo como comer en exceso o a otras causas, como el intestino irritable, tener alguna intolerancia (a la lactosa, fructosa o sorbitol), sobrecrecimiento bacteriano o cualquier alteración en la microbiota. 

			En definitiva, es importante que sepas que podemos tener inflamación y no hinchazón y podemos estar hinchados, pero no inflamados. 

			¿Por qué se me hincha la tripa? 

			La distensión abdominal puede estar provocada por diferentes causas. La más frecuente está relacionada con una producción excesiva de gas en el tracto digestivo debido a una fermentación. Esta se puede producir por varios motivos, con origen en el estómago o en el intestino, y empeoran con los malos hábitos alimentarios, el estrés, un mal descanso, poco movimiento o la desincronización de los ritmos circadianos. Esto no solo se traduce en la hinchazón, sino que también puede generar intolerancias alimentarias, estreñimiento o diarreas, reflujo, colon irritable o desequilibrio de la microbiota intestinal entre otros. Las principales situaciones que la causan son: 

			
					La deglución de aire en exceso: consumir chicles, consumir bebidas carbonatadas, comer rápido, beber líquidos con pajita, masticar con la boca abierta o hablar mientras se come. 

					Malos hábitos al comer: es importante no comer de pie, relajarse, masticar bien para poder activar el proceso digestivo y que la digestión sea más fácil, y no beber excesiva cantidad de líquidos durante las comidas. 

					Estreñimiento: cuanto más tiempo se mantengan las heces dentro de nuestro intestino, más aumentará la fermentación intestinal y, por tanto, esto hará que tengamos más acúmulo de gases y distensión abdominal. ¿Sabías que puedes estar estreñido y, sin embargo, ir todos los días al baño? Si necesitas hacer esfuerzos para comenzar o terminar la evacuación, si las deposiciones son duras y como bolitas de cabra o si al defecar no nos quedamos con sensación de vacío, sufres estreñimiento. 

					Hipoclorhidria o baja acidez en el estómago: gastritis, helicobacter pylori, etc. 

					Problemas con la vesícula biliar y la degradación de bilis: normalmente sucede cuando notas la digestión lenta al consumir grasas. 

					Comes demasiadas veces al día y no se activan los mecanismos de autolimpieza del intestino. 

					Exceso de bacterias en el intestino: si padeces SIBO o IMO (sobrecrecimiento bacteriano o metanogénico en el intestino delgado) o LIBO (en el intestino grueso). 

					Tomas edulcorantes (sorbitol, xilitol, etc.) o ultraprocesados en exceso. 

			

			Además, hay que tener en cuenta cuándo aparecen los síntomas y la hinchazón para saber dónde radica el problema. Si aparecen menos de 30 minutos después de comer, es posible que se origine en el estómago. 

			Sin embargo, si aparecen más de 30 minutos después de comer, es más probable que los gases y la hinchazón tengan su origen en el intestino delgado o grueso. Vamos a desarrollarlo un poco más. 

			Estómago: hipoclorhidria o falta de acidez 

			La hipoclorhidria es una condición en la cual el estómago no produce suficiente cantidad de ácido clorhídrico, esencial para una digestión adecuada y la absorción de ciertos nutrientes, además de actuar como barrera con las bacterias y microorganismos que entran en el sistema digestivo a través de los alimentos o de la respiración. 

			Sin ácido clorhídrico suficiente, las proteínas pasarán al intestino delgado sin transformarse, por lo que generarán putrefacción. Por otro lado, los hidratos de carbono tampoco se transformarán y, por tanto, tendrán una mayor probabilidad de fermentación. Tanto la fermentación como la putrefacción provocadas por una digestión inadecuada generan hinchazón, estreñimiento o diarrea y sobrecarga hepatobiliar. 

			Tampoco se asimilan bien nutrientes básicos ni minerales como el hierro, el calcio, el zinc o el magnesio, ni se crea la vitamina B12. 


			Síntomas de la hipoclorhidria 

			
					digieres mal las proteínas (como, por ejemplo, las de la carne roja) 

					digestiones lentas o pesadas («Como poco y enseguida me lleno») 

					reflujo ácido, acidez, dolor de estómago, náuseas 

					mal aliento 

					gases o eructos justo tras la comida 

					te hinchas justo después de las comidas 

					cansancio 

					debilidad muscular 

					caída del pelo y uñas quebradizas (por la deficiencia de vitaminas) 

					anemia 

					entrenas mucho, pero no ves un aumento de la masa muscular 

					estreñimiento (el ácido del estómago facilita el movimiento intestinal) 

			




			Causas de la falta de ácido en el estómago: 

			
					estrés crónico 

					toma continuada de antiácidos como el omeprazol 

					infección por Helicobacter pylori 

					toma continuada de antiinflamatorios no esteroideos 

					trastornos del sueño (apnea) 

					cirugías 

					gastritis 

					consumo de alcohol o tabaco 

			



			¿Cómo aumentar la acidez del estómago? 

			
					Evita el consumo de líquidos durante la comida porque el agua diluye la concentración de los ácidos en el estómago. No tomes agua ni infusiones ni café de postre, mejor entre comidas. 

					Toma un chupito de vinagre de manzana sin filtrar (beneficios del vinagre, en el capítulo 4 «Alimentos antiinflamatorios») justo antes de las comidas: 1 cucharada de vinagre diluida en 2-3 dedos de agua. No recomendado con úlceras gástricas, con reflujo severo o esofagitis. En estos casos, es mejor tratar la mucosa primero. 

					Toma zumo de limón antes de cada comida. 

					Incorpora alimentos amargos como el hinojo, el jengibre, diente de león, comino, menta (en alimento o como infusión en ayunas). 

			

			Gases a nivel intestinal 

			Si comes con mucha frecuencia, no dejarás que se active el «complejo motor migratorio» o nuestro sistema de autolimpieza intestinal, que es el que te ayudará a limpiarte de los restos de la digestión anterior y te ayudará a liberarte de los gases, hinchazón y malas digestiones. Este se activa cada vez que espacias las comidas unas 4 horas. La falta de limpieza intestinal (junto con otras causas) podría provocar un sobrecrecimiento excesivo de bacterias en el intestino delgado (puedes ver más sobre SIBO en el capítulo 13), un desequilibrio en la microbiota del intestino grueso (presencia de parásitos, hongos, bacterias, etc.), celiaquía...

			También es posible que la tripa se te hinche por cuestiones puramente hormonales. 

			¿Por qué se me hincha la tripa en la MENOPAUSIA? 

			Es posible que durante la menopausia sientas un aumento de la hinchazón abdominal causada por fluctuaciones hormonales, en particular por la disminución de estrógeno y progesterona, ya que los estrógenos juegan un papel clave en la disminución de la inflamación y en el funcionamiento del metabolismo. 

			Durante esta etapa, el metabolismo tiende a ralentizarse, por lo que facilita también la acumulación de grasa visceral en el abdomen que también libera sustancias que agravan la inflamación general. Además, esta hinchazón suele ir acompañada de otros síntomas, como sensación de pesadez tras las comidas, gases, estreñimiento y retención de líquidos. 

			Uno de los hábitos más importantes que debes incorporar en esta etapa es el ejercicio de fuerza para conseguir que aumente la testosterona, porque a partir de ella tu cuerpo será capaz de fabricar estrógenos, lo que reducirá los síntomas típicos de la disminución de esta hormona, como el aumento de peso, los sofocos, la osteoporosis o los problemas cognitivos.


			Factores que agravan todos los síntomas 

			
					no descansar 

					no hacer ejercicio 

					estrés crónico 

					exposición a disruptores endocrinos (ver «Ejemplos reales de disruptores perjudiciales») 

					consumo de azúcares y ultraprocesados 

					consumo de alcohol y tabaco 

					consumo excesivo de cafeína o excitantes 

					exposición a la luz artificial. Uso excesivo de pantallas o falta de oscuridad durante la noche que interferirán en la producción de melatonina 

			




			Cómo mejorar la hinchazón 

			
					entrenamiento de fuerza regular 

					sueño reparador 

					control y buena gestión del estrés 

					alimentación antiinflamatoria 

					evitar comer ultraprocesados 

					regular los ritmos circadianos 

					evitar la exposición a disruptores endocrinos 

			





			Recomendaciones nutricionales 

			
					lino, sésamo soja

					miso, yogur de soja, nato

					alimentos fermentados: kéfir de agua, kéfir de cabra u oveja, yogur, queso

					omega-3 (ver «Omega-3»)

					crucíferas (brócoli, coliflor, rúcula, etc.) 

					frutas del bosque 

					infusiones de cúrcuma, jengibre (ver las recetas «Té verde, jengibre y hierbabuena» y «Menta, jengibre y lima»)

					almidón resistente (ver «Almidón resistente»)

			



			¿Por qué se me hincha la tripa con el SÍNDROME PREMENSTRUAL o durante la REGLA? 

			Es posible que unos días antes de la menstruación o durante el ciclo menstrual tengas sensación de inflamación general en diversas partes del cuerpo. Esto se debe a los cambios hormonales —el aumento de los estrógenos y la progesterona— que pueden hacer que tengas síntomas como dolor abdominal, digestión lenta, sensibilidad e inflamación en las mamas, retención de líquidos, más tendencia al estreñimiento o la diarrea, dolor de cabeza y, además, tengas más ansiedad por comer dulces o hidratos de carbono. 

			Cuando hay una alta concentración de estrógenos, disminuye la concentración de serotonina (conocida como la hormona de la felicidad y la relajación) y el cuerpo pide comer más alimentos dulces y carbohidratos refinados porque comer esto hace que suba de forma instantánea la dopamina, que va a generar esa sensación de recompensa, motivación y placer. El problema es que esa sensación placentera solo dura un rato y vas a necesitar tomar más cantidad para volver a sentir lo mismo. 

			Esto sucede porque cuando tomas dulces, aumenta la insulina y esta permite que en el cerebro entre el triptófano, se convierta en 5-Hidroxitriptófano y luego en serotonina. Por tanto, es más rápido aumentar la serotonina a través de los azúcares que producirla. 



			Factores que agravan los síntomas 

			
					no descansar 

					no hacer ejercicio 

					estrés crónico 

					trigo y derivados 

					exposición a disruptores endocrinos (ver «Ejemplos reales de disruptores perjudiciales») 

					consumo de azúcares y ultraprocesados 

					consumo de alcohol y tabaco 

					lácteos de vaca y derivados 

					consumo excesivo de cafeína o excitantes 

					exposición a la luz artificial. Uso excesivo de pantallas o falta de oscuridad durante la noche que interferirán en la producción de melatonina 

			




			Cómo mejorar la hinchazón 

			
					entrenamiento de fuerza regular 

					sueño reparador 

					control y buena gestión del estrés 

					alimentación antiinflamatoria 

					evitar comer ultraprocesados 

					regular los ritmos circadianos 

					evitar la exposición a disruptores endocrinos 

			




			Recomendaciones nutricionales 

			
					kéfir de cabra u oveja 

					15 arándanos al día 

					lino, sésamo 

					espelta, centeno, trigo sarraceno 

					crucíferas (brócoli, coliflor, rúcula, etc.) 

					frutas del bosque 

					infusiones de cúrcuma, jengibre (ver las recetas «Té verde, jengibre y hierbabuena» y «Menta, jengibre y lima»)

			



			
			En los siguientes capítulos encontrarás más tips para mejorar todos estos síntomas. 



			Los consejos que doy en este libro te ayudarán a llevar mucho mejor el proceso de mejorar tu salud y tu vida. Lo que sí te adelanto es que 

			
			¡mejorar la inflamación es la clave!
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			Ahora vamos a desgranar uno a uno los hábitos que promueven la inflamación e hinchazón. 

			Comer a todas horas

			¿Sabes que si comes a la misma hora cada día siempre tendrás hambre a esa misma hora? 

			Es como si justo en ese instante estuviésemos hambrientos porque es a lo que está acostumbrado el cuerpo. Si te observas, te darás cuenta de que no es hambre intrínseca porque, si logras dejar pasar un rato sin comer nada, muchos decimos: «Se me ha pasado la hora de comer y se me ha quitado el hambre».

			Esta hambre desatada también puede aparecer en las horas entre comidas. La cuestión es…, ¿es realmente hambre o solo apetito? Veamos en qué se diferencian: 

			Hambre: cuando tienes hambre eres capaz de comer «casi» cualquier cosa que te pongan delante. El hambre real se conforma con cualquier alimento, no es selectivo. 

			Apetito: surge de forma repentina, casi siempre unido a una emoción y es muy selectivo. Es un deseo que fija su atención, por ejemplo, en una pieza de bollería, un trozo de pizza, unas palomitas... No admite alternativas que podrían ser mucho más saludables y tampoco aparece la sensación de saciedad.

			¿Cuántas comidas hacer al día? 

			Uno de los puntos fundamentales que nuestro sistema digestivo no entiende es por qué tenemos que comer de manera constante, y la respuesta a la incoherencia son los síntomas de hinchazón, gases, inflamación, etc. 

			Si revisamos la fisiología de nuestro tubo digestivo, debemos señalar un mecanismo importante que se llama «complejo motor migratorio». Son unas contracciones o movimientos que se producen en el intestino delgado y que nos ayudarán a deshacernos de las bacterias y de los restos de alimentos de la digestión anterior; es decir, actúan como un camión de la basura que se activa cada vez que acabamos de comer y nos ayuda a limpiar el tubo digestivo. Para completar este proceso de limpieza, necesitamos entre 4 y 5 horas de ayuno entre comidas. 

			Así, expulsa estos restos hacia el intestino grueso para que el delgado quede lo más limpio posible. De lo contrario, las bacterias tendrían alimento suficiente en el intestino delgado para subsistir, reproducirse y colonizar la mucosa intestinal, produciendo así un sobrecrecimiento de bacterias, hinchazón, gases, digestiones pesadas, etc. 

			Ya ves que no hace falta que comas continuamente o cada 2 horas; no es una norma, todo lo contrario. Lo ideal es que comas cuando tengas hambre y, a ser posible, no muy seguido, como te comentaba antes. 

			Es cierto que hay personas que pueden beneficiarse de hacer más comidas al día (4 o 5), según su situación o patología, pero, por lo general, no es normal comer solo porque lo diga el reloj.

			Comer más de lo que necesitas. El déficit calórico

			El déficit calórico es básicamente comer menos de lo que gastas. De esta manera tu cuerpo va a tirar de las reservas de grasa para obtener energía. 

			Este es necesario si nuestro objetivo es lograr perder grasa sin perder masa muscular, pero no es lo único. Para conseguir nuestro cometido, debemos centrarnos en tres aspectos fundamentales:

			 

			
					Llevar una alimentación con suficiente cantidad de proteína, así podremos aumentar la saciedad y, por tanto, mantener el déficit calórico. 

					Bajar la cantidad de hidratos de carbono en la dieta. 

					Aumentar las grasas buenas en su justa medida. 

			

			En este sentido, el entrenamiento de fuerza es fundamental para ayudar a la pérdida de grasa, reducir la pérdida muscular y que, además, sus beneficios duren en el tiempo.

			Si experimentas un estancamiento de peso, es posible que estés comiendo más de lo que necesitas. Para cerciorarte de que estás dentro de las calorías y macronutrientes (proteínas, grasas y carbohidratos) recomendados, te aconsejo que peses y apuntes durante dos días todo lo que comas, además de las calorías que contienen. A veces pensamos que la comida sana no engorda, pero también tiene muchas calorías, como todo lo que ingerimos, aunque estas no inflamen y sean saludables. 

			Si estás dentro de las calorías adecuadas según tu tasa metabólica basal, entonces recorta unas 200-300 al día durante 1 semana y evalúa los cambios.

			La tasa metabólica basal 

			La tasa metabólica basal se refiere a la cantidad mínima de energía que nuestro cuerpo consume en un estado de reposo para realizar funciones vitales. Para calcularla, podemos utilizar las siguientes fórmulas: 


			HOMBRES = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) – (5 x edad en años) + 5 

			MUJERES = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) – (5 x edad en años) – 161 



			Una vez calculado, debemos multiplicar la cifra por un valor u otro en función del nivel de actividad física que se realice, y así obtener el gasto energético diario: 

			
					poco o nada de ejercicio: 1,2 

					poco ejercicio (1-3 veces por semana): 1,375 

					ejercicio moderado (3-5 veces por semana): 1,55 

					ejercicio intenso (6-7 veces por semana): 1,75 

			

			Una vez sabemos el gasto energético diario, solo debemos restarle entre 300-500 calorías para establecer el déficit calórico. 


			[image: ]EJEMPLO

			Una mujer de 40 años, 80 kg y 1,6 m de altura tiene una tasa metabólica basal de 1.439 kcal. Teniendo en cuenta que hace ejercicio 2 veces a la semana, su gasto energético diario sería de 1.979 kcal. 



			El objetivo de esta mujer es perder grasa, por lo que, además de ajustar los macronutrientes que consuma, debe crear un déficit calórico, por lo que tendrá que consumir entre 1.480-1.680 kcal al día. 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							[image: ]Calcula tu déficit calórico 

						
					

					
							
							Género

						
							
							Edad

						
							
							Peso en kg

						
					

				
				
					
							
								□ Masculino 

								□ Femenino

						
							
							
					

					
							
							Altura en cm

						
							
							Tipo de actividad

						
					

					
							
							
								□ poco o nada de ejercicio: 1,2 

								□ poco ejercicio (1-3 veces por semana): 1,37 

								□ ejercicio moderado (3-5 veces por semana): 1,55 

								□ ejercicio intenso (6-7 veces por semana): 1,75
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							Género

						
							
							actividad física

						
							
							resultado

						
					

				
				
					
							
								□ HOMBRES = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) – (5 x edad en años) + 5= 

								□ MUJERES = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) – (5 x edad en años) – 161= 

						
							
							Ahora multiplícalo por tu nivel de actividad física: 

								□ poco o nada de ejercicio: 1.2 

								□ poco ejercicio, 1-3 veces por semana: 1.375 

								□ ejercicio moderado, 3-5 veces por semana: 1.55 

								□ ejercicio intenso, 6-7 veces por semana: 1.75 

						
							
							X = gasto energético diario

							Ahora debemos restarle entre 300-500 kcal para establecer un déficit calórico. 

								□ - 300 =  

								□ - 500=  

						
					

					
							
							Debes consumir entre ____ y ___ kcal al día para estar 
en déficit calórico.

						
					

				
			



			A la hora de hacer un seguimiento, es importante tener en cuenta que el peso que muestra la báscula no es una medida precisa del progreso, especialmente a corto plazo. 

			Durante el día y a lo largo del ciclo menstrual, es común experimentar fluctuaciones normales en el peso debido a factores como la retención de líquidos, cambios hormonales y la regularidad intestinal. Además, es posible que estemos ganando masa muscular y perdiendo grasa sin que esto se refleje en una disminución del peso. 

			Más allá del número que ponga en la báscula, existen indicadores más fiables, como tomarnos las medidas del cuerpo y cómo nos sienta la ropa. Estos pueden ofrecer una perspectiva más precisa de nuestro progreso hacia una mejor composición corporal. 

			LAS MEDIDAS CORPORALES 

			Las mediciones corporales más importantes que tener en cuenta para evaluar nuestra composición corporal son el perímetro de la cintura, el perímetro de la cadera y el índice de cintura-cadera. 

			El perímetro de la cintura se debe medir justo por debajo de la última costilla o 2 cm por encima del ombligo aproximadamente. Para realizarlo, simplemente necesitamos una cinta métrica y, a ser posible una persona, que nos ayude para asegurarnos de que la cinta esté recta. 

			Se recomienda tomar las medidas a primera hora de la mañana para evitar falsear el resultado por hinchazón abdominal o tras las comidas copiosas. 

			Sus valores deben ser: mujeres < 88 cm; hombres < 102 cm

			El perímetro de cadera debe medirse con los pies separados al ancho de las caderas, preferiblemente en ropa interior o mallas ajustadas. Coloca la cinta métrica alrededor de la parte con mayor perímetro incluyendo los glúteos. También es recomendable contar con la ayuda de alguien para que compruebe que la cinta está bien colocada.

			El índice cintura-cadera es un valor que indica el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. 

			Se calcula dividiendo el perímetro de la cintura entre el de la cadera. 

			Sus valores deben ser: mujeres < 0,8; hombres < 1

			No moverse

			Nuestro cuerpo no entiende que no nos movamos. Es necesario hacer ejercicio cardiovascular como andar, correr, bicicleta… y combinarlo con ejercicios de fuerza (yoga, pilates, barre, musculación, etc.), sobre todo con peso. 

			A nivel mental y evolutivo, el estrés que existía tenía que ver con peligros como pueden ser un depredador o una necesidad como comer y/o beber, y estas situaciones siempre se resolvían con el movimiento. Sin embargo, ahora sufrimos estrés crónico moderno: pagar la hipoteca, malas relaciones de trabajo, familia, pareja, etc. y nos movemos menos que nunca. Por eso tendemos más a sufrir ansiedad, depresión, colon irritable, insomnio… 

			A nivel físico, cuanto menos te muevas, menos energía tendrás, te sentirás más cansado, débil… porque no movernos hace que la glucosa en sangre se procese peor.

			¿A qué me refiero con esto último? Cuando comemos, en especial carbohidratos como la pasta, pan o arroz, la glucosa entra en el cuerpo e inunda nuestras células, pero si nos movemos, esa glucosa se aprovecha para proporcionar combustible a nuestros músculos en funcionamiento en vez de acumularse y quedarse almacenada en el hígado, en los músculos y en la grasa, y generar inflamación. 

			Por ejemplo, si caminamos 10 minutos después de comer, nuestros músculos consumirán casi toda la glucosa y no se acumulará ni provocará un pico que nos haga tener síntomas no deseables. Es cierto que el simple hecho de hacer algo de ejercicio no va a contener el pico de glucosa elevado por completo, pero ayudará a reducirlo. Por eso, para evitarlo es importante que unas el movimiento con una alimentación adecuada. 

			Si mantenemos el músculo activo hasta una hora después de comer, que es cuando la glucosa llega al máximo, prácticamente no necesitaremos insulina para absorber la glucosa y, por tanto, el pico que se genere será menor. 

			Si eres de los que sienten somnolencia o mucho cansancio después de comer, verás que movilizar el cuerpo en este momento te ayudará a combatirlos y estar más despierto.

			Por otro lado, ganar masa muscular también desempeña un papel fundamental en el mantenimiento del peso y en la salud metabólica.

			Esto sucede porque al ganar masa muscular, aumenta la tasa metabólica basal, lo que significa que el cuerpo quema más calorías en reposo, y eso nos interesa. Durante el ejercicio, los músculos demandan más energía, lo que contribuye a la quema de calorías y al mantenimiento de un balance energético favorable. Además, como el músculo es un sitio importante que almacena y utiliza la glucosa, el ejercicio de fuerza y el desarrollo muscular mejoran la sensibilidad a la insulina. Cuanto mayor sea esta última, más fácil le resultará a nuestro cuerpo regular los niveles de glucosa en sangre, por lo que se reduce el riesgo de sufrir resistencia a la insulina y diabetes tipo 2.


			Beneficios metabólicos adicionales 

			
					La ganancia muscular puede ayudar a mejorar la composición corporal al reducir la proporción de grasa corporal y aumentar la masa muscular. 

					Un mayor músculo aumenta la capacidad funcional y la calidad de vida, ya que facilita realizar actividades diarias y reduce el riesgo de sufrir lesiones. 

					El entrenamiento de fuerza y resistencia también promueve la salud ósea y disminuye el riesgo de sufrir osteoporosis con el tiempo.

			




			Beneficios del ejercicio cardiovascular 

			
					¿Quieres aumentar el gasto calórico? Entrena cardio. 

					¿Quieres reducir el estrés y la ansiedad? Entrena cardio. 

					¿Quieres mejorar tu sistema inmune? Entrena cardio. 

					¿Quieres mejorar la calidad del sueño? Entrena cardio.

					¿Quieres aumentar la resistencia? Entrena cardio.

					¿Quieres regular la glucosa en sangre y mejorar la sensibilidad a la insulina? Entrena cardio.

					¿Quieres mejorar la salud cardiovascular? Entrena cardio.

			




			Beneficios del ejercicio de fuerza 

			
					¿Quieres perder grasa? Entrena fuerza. 

					¿Quieres ganar masa muscular? Entrena fuerza.

					¿Quieres mejorar tu sistema inmune? Entrena fuerza.

					¿Quieres mejorar tu metabolismo? Entrena fuerza.

					¿Quieres regular la glucosa en sangre? Entrena fuerza.

					¿Quieres regular el colesterol? Entrena fuerza.

					¿Quieres tener huesos fuertes? Entrena fuerza.

			



			Un exceso de insulina hace que se pierda la capacidad para quemar grasas. Además, hace que los ovarios produzcan más cantidad de testosterona, se obstaculiza la conversión de hormona masculina en femenina que se produce de manera natural y, por tanto, puede que haya mayor tendencia al acné, calvicie, a que salga vello en sitios donde no toca. 

			¿Cómo sé si lo estoy haciendo bien? 

			Si aguantas al menos 4 horas entre cada comida, sabes que lo estás haciendo bien. 

			Quiere decir que estás consumiendo suficiente cantidad de proteína, grasas de calidad y fibras en cada comida y por tanto, esto te aporta saciedad para aguantar más horas sin depender de la comida, con más energía y la glucosa regulada. 

			TRUCOS PARA MEJORAR LA ANSIEDAD POR LA COMIDA 

			Para reducirla, lo más importante es controlar el pico de glucosa que se puede producir cuando comemos. Aquí te doy unas pautas que te pueden ayudar:


			
					
Desayuna salado: regular la glucosa desde primera hora de la mañana es clave y te hará no depender de la comida constantemente. 

					
Espacia las comidas: mantén unas 4-5 horas de ayuno entre cada una de ellas. El mejor indicador de que lo estás haciendo bien es no sentir hambre en al menos 4 horas. 

					
Incluye fibra (vegetales, proteína y grasas buenas en cada comida): estos nutrientes son los que te harán sentir más saciado porque ralentizan el vaciado gástrico. 

					
Chupito de vinagre de manzana antes de las comidas (más adelante te explico). Te puede ayudar a regular la glucosa. 

					
Picoteo salado: si necesitas picar entre horas que sea salado, no dulce. 

					
Muévete: esto es importante a cualquier hora, pero en especial hasta 1 hora después de comer, intenta moverte al menos 10-15 minutos.

			

			¿Por qué el desayuno es importante? 

			Después de un ayuno largo por la noche, el estómago está vacío y todo lo que le llegue lo digerirá muy rápido, así que es el momento en que nuestro cuerpo va a estar más sensible a la glucosa. Por eso, es el peor momento para tomar malas decisiones alimentarias, porque hacer mal el desayuno nos hará sufrir más picos de glucosa durante todo el día. Esto significa que es más probable que, si desayunas dulce, tengas más ansiedad/antojos en la tarde-noche. 

			Normalmente hay que aumentar la cantidad de proteína en este momento del día para estar saciados unas 4-6 horas. 

			Antes de pasar a otro de los hábitos inflamatorios, 


			[image: ]Recuerda

			El entrenamiento de fuerza es obligatorio, el cardio es deseable. 



			Lo ideal para la mayoría de los casos sería combinar ambos tipos de entrenamiento de esta manera: 

			
					3-4 sesiones de fuerza a la semana 

					1-2 sesiones de cardio a la semana 

			

			Si no dispones de tanto tiempo, prioriza siempre el entrenamiento de fuerza. 

			De todas formas, también es importante considerar tus preferencias, así que elige la actividad que te guste y con la que puedas ser constante. 


			[image: ]Recuerda

			El ejercicio más efectivo es el que haces. 



			Ritmos circadianos descompensados 

			Como seres humanos, repetimos varias actividades a lo largo del día como comer, dormir o estar despierto a unas horas determinadas, por lo que podríamos decir que nuestros hábitos diarios están directamente influenciados por factores como la luz solar y la temperatura. 

			El ritmo circadiano es el ciclo de aproximadamente 24 horas que regula los procesos biológicos del cuerpo, incluido el sueño y la vigilia. Por eso mantenerlo equilibrado es fundamental para preservar nuestro sistema inmune y nuestra salud en general. Solo debemos cuidar nuestros hábitos de sueño, luz, alimentación, ejercicio y mantener a raya el estrés. 

			Sin embargo, el desajuste de nuestros ritmos circadianos nos llevará a una mayor alteración en la respuesta inflamatoria y, por tanto, estaremos más predispuestos a sufrir enfermedades autoinmunes, alergias y seremos más susceptibles a las infecciones. También va a interferir en el descanso, el apetito, el estado de ánimo, la memoria y los problemas digestivos. Además, la desregulación de los ritmos circadianos se asocia con alteraciones en la salud hormonal y en la función menstrual en mujeres.

			Como te acabo de comentar, los ritmos circadianos tienen un impacto muy importante en el sistema inmune. Este es un conjunto de células, tejidos y órganos que nos protege de infecciones, de posibles agentes extraños que entren en nuestro organismo como los virus, las bacterias, los parásitos, etc., y de posibles enfermedades. 

			Durante el día, cuando estamos expuestos a la luz solar, nuestro sistema inmune se encuentra en un estado de alerta más elevado y está preparado para identificar y combatir posibles patógenos agresores. En cambio, por la noche, cuando hay oscuridad y estamos en reposo, es cuando el sistema inmune reduce su actividad. Este cambio es bueno y permite mantener una mejor función inmunológica durante más tiempo, puesto que favorece la reparación y el descanso del organismo durante la noche para afrontar los desafíos del día. 


			¿Qué altera nuestros ritmos circadianos? 

			
					cambios en el horario de sueño (viajes, trabajo nocturno, cambio frecuente de horario laboral) 

					sedentarismo 

					estrés crónico 

					mala alimentación 

					consumo de alcohol o tabaco 

					exposición a la luz artificial (el uso excesivo de pantallas o la falta de oscuridad durante la noche interfieren en la producción de melatonina)

			




			¿Cómo sé si tengo un desajuste de los ritmos circadianos? 

			
					te cuesta conciliar el sueño 

					te sientes cansado a lo largo del día 

					experimentas muchos cambios de estado de ánimo 

			




			Pautas que nos ayudan a regular los ritmos circadianos 

			
					Exponte a la luz natural durante el día, especialmente durante la mañana. 

					Practica ejercicio de forma regular y, a ser posible, evítalo en las horas muy cercanas al momento de dormir para que no interfiera en el descanso. 

					Incluye alimentos ricos en proteínas en el desayuno (huevo, frutos secos, jamón de calidad, lácteos naturales, pescado de calidad en conserva). 

					Reduce al mínimo el uso de estimulantes: café, té, mate, chocolate. 

					Duerme entre 6-9 horas al día en un ambiente oscuro y silencioso. 

					Evita usar dispositivos electrónicos al menos 1 h antes de acostarte.

					Si es posible, la temperatura de la habitación debe de estar entre 15 y 20 °C. 

					En verano, date una ducha templada 30 minutos antes de acostarte. 

					En invierno, date una ducha caliente 30 minutos antes de acostarte. 

					Reduce el estrés mediante técnicas de relajación, meditación, mindfulness y también con actividades que te aporten bienestar, como escuchar música, leer, realizar actividades creativas y pasar tiempo con los seres queridos.

			



			PAUTAS PARA PERSONAS CON TRABAJOS CON TURNOS PARTIDOS 

			Sabemos que el trabajo en turno partido y el desfase horario alteran los ritmos circadianos y un montón de genes que nuestro cuerpo necesita para mantenerse, repararse y protegerse contra cualquier tipo de enfermedad.

			Además, la privación del sueño afecta a la elección de los alimentos que ingerimos. Seguro que alguna vez has salido de fiesta y has dormido 2 o 3 horas y, cuando te has levantado, lo único que te pide el cuerpo son hidratos de carbono refinados (pasta, pan blanco, bollería industrial...). Esto sucede porque, cuando estamos más cansados, necesitamos comer de manera constante productos que nos hagan recuperar la energía con rapidez (azúcares, harinas refinadas, etc.), aunque esta sensación solo es momentánea, porque al rato necesitarás volver a comer para que la energía aumente de nuevo. 

			En el caso de que tengas turno de noche y para evitar estos altibajos podemos hacer varias cosas: 

			
					Es importante hacer una cena rica en proteína, grasas de calidad e hidratos de liberación lenta antes del turno para sentirte saciado y con energía. Debe incluir: 150-200 g de verduras, unos 20-30 g de proteína en forma de carne, pescado, huevo o tofu y, si quieres, añade hidratos de liberación lenta como la quinoa, el trigo sarraceno o el cereal integral (por ejemplo, con pan de calidad). También puedes añadir grasa: aceite de oliva virgen extra, frutos secos, queso, aguacate, 10 g de chocolate de más del 85 % y fruta. 

					Evita comer nada entre esa cena saciante y las 6-7 am. En caso de tener hambre, opta por alimentos ricos en proteína como puede ser una tostada de jamón con queso, huevos duros, yogur de proteína (natural) con frutos secos u otros alimentos que te gusten. 

					Mantenerte bien hidratado es fundamental. Escoge agua mineral natural con un mínimo de 190 mg/l de residuo seco (puedes consultarlo en la etiqueta de la propia botella). De esta manera, te aseguras de que el agua que bebes te aporta minerales. En general, evita aguas de mineralización muy débil (hasta 50 mg/l de residuo seco). 

					Puedes complementarlo con agua con gas, infusiones o caldo vegetal o de huesos. También, si es posible, evita tomar cafeína durante el turno de noche porque beberla en exceso puede provocar deshidratación y fatiga. 

					Cuando termines el turno por la mañana, intenta hacer un entrenamiento y luego tomar un desayuno saciante para que el hambre no te despierte.

			

			Descanso 

			Como sabes, hay mil razones y beneficios para dormir bien por la noche, pero si tienes sensibilidad a la glucosa, diabetes o hambre continua, este apartado te interesará aún más. Dormir poco afecta a:

			
					cuánto comerás 

					qué comerás 

					cómo responderás a la insulina y a tu salud mental 

			

			Si duermes mal o poco, te notarás más ansioso, probablemente por el ansia de dulces porque se desregula la glucosa, y también sentirás menor sensación de saciedad. Necesitarás tirar de alimentos ultraprocesados (bollos, galletas, etc.) porque estos aportan energía rápida y nos hacen sentir bien durante un breve periodo de tiempo, aproximadamente una hora. Después, volverás a sentir el bajón y todos los síntomas de la desregulación del azúcar: hambre constante, antojos, cansancio, debilidad, ansiedad, irritabilidad, dormir mal, etc. 

			En cambio, un sueño adecuado cada noche (6-7h) se asocia a unos niveles más bajos de glucosa en sangre tras la ingesta de una comida, lo que se traduce en sentir menos ansiedad por comer. 

			Sin embargo, a lo mejor también te ocurre que duermes muchas horas al día, pero que en realidad no descanses. Aquí entra en juego tener una buena alimentación, un pilar básico para nuestro sueño de calidad. Además, no solo es importante qué comemos, sino a qué hora por lo que comentábamos antes de mantener los ritmos circadianos regulados. 

			En humanos, durante las horas de luz es cuando se debería producir la ingesta de alimentos, ya que es nuestra fase activa. Sin embargo, en las horas de oscuridad es cuando descansamos y se debería producir el ayuno, ya que no ingerir nada en unas 12 horas permite descansar a nuestro intestino y que se activen todos los mecanismos de reparación por la noche. 


			Alimentos que hay que evitar para tener un buen descanso

			
					café, té, bebidas energéticas: la cafeína hace efecto rápido en el momento de la ingesta, pero está activa en nuestro cuerpo durante mucho más tiempo. De hecho, a las 6 horas de tomar un café, el 50 por ciento de la cafeína seguirá presente en nuestro organismo y 12 horas después, aún nos quedará un 25 por ciento, aunque no todo el mundo procesa la cafeína de la misma manera: hay personas que son metabolizadores rápidos y que la eliminan más deprisa y existen los metabolizadores lentos, que pueden tardar más tiempo. Si duermes mal y sueles tomar café, prueba a quitarlo de tu dieta y ver qué pasa. 

					cacao: contiene teobromina y algo de cafeína, sustancias que nos mantienen alerta y que podrían perturbar el sueño: 50 g de chocolate tienen la misma cantidad de cafeína que media taza de café. 

					especias picantes: no son recomendables tomarlas en la cena porque provocan un aumento de la temperatura corporal y para dormir bien necesitamos todo lo contrario. 

					ultraprocesados: bollería industrial, refrescos, etc. 

					fritos y grasas saturadas (patatas fritas, embutidos grasos...): necesitan mucho tiempo para digerirse y esto puede interferir en el sueño. 

					alcohol: tomarlo en la cena puede perturbar el sueño porque hace que no duermas de un tirón, que te despiertes varias veces por la noche y que, además, te cueste volver a coger el sueño.

			



			
			¡Cualquier alimento que dificulte tu digestión también dificultará tu sueño!




			Alimentos que facilitan el sueño porque son ricos en serotonina, melatonina y triptófano

			
					frutos secos como las nueces, las almendras o los pistachos 

					pescados azules por su contenido en omega-3 (siempre que te sienten bien por la noche) 

					carnes de ave como el pollo o el pavo, ya que son ricos en triptófano 

					huevos: de todos los alimentos proteicos, son los que aportan mayor cantidad de melatonina 

					cereales integrales o pseudocereales (como la quinoa, la espelta, el trigo sarraceno o la avena entre otros) son fuente de melatonina, magnesio y triptófano, que ayudan a relajarnos 

					lácteos fermentados como el yogur o el kéfir. Son ricos en triptófano y en GABA, conocido como el neurotransmisor más relajante 

					frutas como el plátano, los frutos rojos (arándanos, frambuesas y fresas) o el kiwi tienen buena cantidad de vitaminas y serotonina 

			



			Además, te recomiendo que cenes lo más pronto posible, al menos 2 o 3 horas antes de irte a la cama.

			HORARIO DE COMIDAS

			Intenta cenar pronto y ligero porque las comidas copiosas y tardías afectan tanto a la hora de conciliar el sueño como de mantenerlo. 

			Ten en cuenta que, por la noche, se activa el proceso de autolimpieza intestinal (por eso es tan beneficioso el ayuno nocturno de al menos 12 horas). Además, la melatonina, que es la hormona del sueño, se inhibe no solo con la luz artificial y las pantallas, sino también cuando comes porque le das información a tu cuerpo de que no es hora de dormir. Si entrenas muy tarde, también podrías tener problemas para conciliar el sueño por el mismo motivo. 

			Es importante entender los ritmos circadianos del cuerpo: 

			
			Programa diurno (desde que sale el sol hasta que se pone): gobernado por la luz solar. Es la ventana ideal para comer, realizar actividad física y cognitiva. 



			
			Programa nocturno (el resto del día): gobernado por la oscuridad. Momento de reparación y mantenimiento del cuerpo. Evita comer en este horario en la medida de lo posible porque el cuerpo está centrado en reparar, y la melatonina interfiere con la insulina en el páncreas.



			Sueño y deporte 

			Es importante que cada día realices algo de actividad física, aunque sea moderada. Esto te ayudará a conciliar mejor el sueño porque la liberación de endorfinas durante la práctica del ejercicio te ayudará a rebajar el nivel de estrés, aumentar la energía durante el día y dormir mejor por la noche. 

			Probablemente hayas pensado que, si te cansas más, dormirás mejor. Sin embargo, hacer ejercicio de fuerza o de alta intensidad cerca de la hora de dormir nos activa porque se produce un aumento de la adrenalina y el cortisol y se eleva la temperatura corporal, lo que, como ya hemos visto, nos impedirá conciliar el sueño. 

			Siempre es mejor hacer ejercicio a cualquier hora que no hacerlo, pero si te cuesta dormir por las noches, te recomiendo que intentes organizarte para hacer ejercicio lo más separado posible de tu hora de acostarte.

			Hábitos de sueño 


			Hábitos recomendables antes de ir a la cama 

			
					Lee con luz cálida o luz roja (evita pantallas en las horas previas a dormir y evita la luz intensa porque afecta a la segregación de melatonina). 

					Visualiza situaciones agradables de lo que ha sucedido durante el día. 

					Aplica técnicas de relajación o meditación, date un baño de agua caliente, escucha música relajante, realiza técnicas de respiración profunda, etc. 

					Asegúrate de que tu dormitorio sea un espacio tranquilo, oscuro, ventilado y con una temperatura agradable. 

					Mantén tu habitación ordenada y limpia, ya que, de lo contrario, podría generarte estrés y afectar al sueño. 

					Evita comer al menos 2-3 horas antes de acostarte y que la cena sea ligera. 

					Evita tomar cafeína o alcohol cerca de la hora de dormir. 

					Si puedes, evita el ejercicio intenso al menos 3 horas antes de dormir, ya que podría aumentar tu temperatura corporal y tu energía e interferir en el sueño. 

					Toma infusiones que puedan facilitar el sueño y relajarte: manzanilla, melisa, valeriana, tila, pasiflora, rooibos o menta. 

					Lo ideal sería que evites las pantallas de noche. Una alternativa es utilizar las gafas con filtro de luz azul (interfiere en la producción de melatonina, especialmente si pasas tiempo con dispositivos electrónicos antes de dormir) o bombillas de luz roja (sin flicker o parpadeo). 

					Evita cargar el teléfono en la cama (cerca de tu cabeza) y ponlo en modo avión; además, es importante desenchufar los cargadores antes de dormir aunque no estés cargando ningún dispositivo para evitar la exposición electromagnética, ya que puede tener impacto en tu cuerpo (insomnio, cansancio constante, irritabilidad, etc.).

			



			Estrés y cortisol

			El estrés crónico y los altos niveles de cortisol tienen un impacto significativo en el metabolismo, el apetito y la distribución de la grasa corporal. 

			[image: ]

			Aumento del apetito 

			El estrés puede alterar el equilibrio de hormonas relacionadas con el apetito, además de aumentar los antojos por comer alimentos ricos en calorías. 

			[image: ]

			Almacenamiento de grasa abdominal 

			El cortisol puede aumentar el almacenamiento de grasa en esta zona porque estimula la lipogénesis, que es el proceso de formación de nuevas células de grasa.

			[image: ]

			Metabolismo más lento 

			Los niveles elevados de cortisol crónicos pueden ralentizar el metabolismo, lo que hace que el cuerpo queme menos calorías en reposo. 

			Por eso quiero que entiendas que tu salud mental puede mejorar mucho con el ejercicio, descansando y estando en contacto con la naturaleza. 

			
			Si estás ansioso, camina. 

			Si estás estresado, sal a correr. 

			Si estás enfadado, levanta pesas. 

			Si estás de mal humor, duerme una siesta. 

			Si estás triste, sal a tomar un poco el sol. 

			Si necesitas nuevas ideas, date un paseo por el parque. 

			

			FÓRMULAS TERAPÉUTICAS CON ACEITES ESENCIALES

			Con la aromaterapia podemos combinar aceites esenciales de grado terapéutico para elaborar fórmulas que potencien el bienestar físico, emocional y espiritual de la persona. Los aceites esenciales inhalados o aplicados en la piel actúan a diferentes niveles:


			
					físico 

					psicoaromaterapéutico 

					neurocosmético

					espiritual

			



			Para garantizar la máxima seguridad a la hora de utilizar aceites esenciales y para llegar a obtener los mejores resultados es importante elegir aceites esenciales y esencias de máxima calidad, cien por cien puros, naturales y que procedan de una destilación completa. Normalmente existe a tu disposición un cromatograma que certifica su autenticidad y la ausencia total de solventes químicos y demás productos que se utilizan para falsificarlos. 

			En aromaterapia para diluir los aceites esenciales se utilizan aceites vegetales vírgenes (aceite virgen de almendra, de jojoba, avellana, etc.). Es fundamental que los aceites esenciales sean de primera presión en frío, sin calentamiento ni tratamiento de refinado y que no se hayan extraído con solventes químicos.


			[image: ]PRECAUCIÓN

			El uso de aceites esenciales no se recomienda en embarazo ni en lactancia. Aunque algunos aceites están permitidos a partir del cuarto mes de embarazo, no se ha estudiado el efecto de la mayor parte de estas sustancias durante la gestación y es mejor actuar con precaución. En este caso consulta con tu profesional de confianza. 



			Para los bebés y niños: 

			
					Antes de utilizar un aceite esencial en un niño, prueba a aplicar la mezcla de 1 gota de ese aceite esencial en una cucharilla de aceite de oliva virgen en el interior de la muñeca y si en 24 horas no hay reacción, proceder a utilizarlo. 

					No apliques nunca cerca de los ojos ni de las mucosas (oídos, etc..) y nunca lo utilices sin diluir.

					En niños entre los 2 y 6 meses se pueden usar diluidos aceites esenciales de lavanda, manzanilla, mandarina, neroli y eneldo.

					En niños de 6-8 años: jengibre, hinojo, bergamota, naranja, limón, mejorana, petitgrain, ravensara, tomillo linalol, pomelo, hierbabuena. 

					En niños de 9-11 años: melisa, ylang-ylang, Eucalyptus globulus 

					A partir de 12 años se pueden usar como un adulto. 

			

			[image: ]Fórmula energía-motivación-vitalidad 

			Añade en un Roll-ON

			10 ml de aceite virgen de almendra (o jojoba) 

			5 gotas de esencia de naranjo dulce 

			5 gotas de bergamota

			Elaboración

			
					Agita la mezcla y aplica. 

			

			¿Cómo usarla? 

			Inhala el roll-on, aplica una cierta cantidad bajo la nariz, en la parte interior de las muñecas y sobre el plexo solar, y realiza un masaje con una cierta intensidad, más bien estimulante. Luego aplica una cierta cantidad en la nuca, las cervicales y en la zona lumbar, y realiza fricciones intensas en ambas zonas. 

			Frecuencia

			Puedes realizar de 2 a 4 aplicaciones diarias, cuando creas que lo necesitas. Es recomendable una aplicación matinal para potenciar la energía desde la mañana. También puedes aplicarlo siempre que te sientas agotad@ o cansad@ o cuando necesites fuerza y vitalidad. 

			Esperar 6-8 horas para exponerse al sol en las zonas indicadas. 


			Propiedades de cada uno

			Aceite esencial de naranjo dulce 

			
					alegría y gusto por la vida

					potencia el compartir

					aumenta el gozo

					nos proporciona vitalidad y energía 

			

			Aceite esencial de bergamota * 

			
					calmante, tranquilizante, ansiolítico 

					relajante 

					antidepresivo 

					vitalizante 

					favorece la confianza en uno mismo 

			



* El aceite esencial de bergamota es fotosensibilizante, por lo que se recomienda su uso solo por la noche.

 

			[image: ]Fórmula sueño-insomnio-estrés

			Añade en un Roll-ON

			10 ml de aceite virgen de almendra (o jojoba) 

			5 gotas de esencia de mandarina

			5 gotas de esencia de lavanda

			5 gotas de bergamota

			Para hacer esta fórmula en niños menores de 6 años: 

			10 ml de aceite virgen de almendra (o jojoba) 

			5 gotas de esencia de mandarina

			5 gotas de esencia de lavanda

			Elaboración

			
					Agita la mezcla y aplica. 

			

			¿Cómo usarla?

			Aplica el roll-on realizando círculos en la parte interior de muñecas, en plexo solar, nuca, parte interna de los brazos e inhalar profundamente de 3 a 7 veces antes de acostarse o bien cuando te notes estresad@.

			Frecuencia

			Antes de acostarse. 


			Propiedades de cada uno 

			Aceite esencial de bergamota * 

			
					calmante, tranquilizante, ansiolítico 

					relajante

					antidepresivo 

					vitalizante 

					favorece la confianza en uno mismo 

			

			Aceite esencial de lavanda

			
					relajante 

					antiestrés 

					equilibrante emocional

					favorece la comunicación con uno mismo y con los demás 

			

			Aceite esencial de mandarina ** 

			
					relajante 

					ayuda a conciliar el sueño 

					antiespasmódico 

					antiséptico 

					tónico digestivo 

			



* El aceite esencial de bergamota es fotosensibilizante, por lo que se recomienda su uso solo por la noche.

** El aceite esencial de mandarina es fotosensibilizante, por lo que se recomienda su uso solo por la noche.

 

			[image: ]Fórmula gases-distensión abdominal

			Añade en un tarrito cuenta gotas o en un roll-ON 

			15 gotas de esencia de naranjo dulce 

			Elaboración

			
					Rellena el bote con aceite virgen de almendra (o jojoba). 

					Agita la mezcla y aplica. 

			

			¿Cómo usarla? 

			Aplica 1-3 ml en la zona abdominal realizando un masaje hasta la completa absorción.

 

			Esperar 6-8 horas para exponerse al sol.

			Sería apta para usar en niños de + 6 años.  


			Propiedades

			Aceite esencial de naranjo dulce 

			
					alegría y gusto por la vida

					potencia el compartir

					aumenta el gozo

					nos proporciona vitalidad y energía

			



			Mala gestión del estrés 

			Actualmente el estrés es una palabra con la que todos estamos muy familiarizados: tenemos largas jornadas de trabajo, comemos rápido, dormimos poco, pasamos muchas horas bajo la luz artificial, nos relacionamos poco a nivel social y familiar, consumimos muchos estimulantes para aguantar la jornada, etc. 

			Sobra decir que el estrés agudo es bueno, ya que nos permitiría salvar nuestra vida si tuviéramos que correr porque nos persigue un león, nos ayuda a mantenernos despiertos para hacerle frente a las dificultades del día a día o para correr detrás de un autobús en caso de necesidad. Es una respuesta breve pero intensa. En estos casos, nuestro cuerpo libera adrenalina y noradrenalina para mantenernos alerta y prepararnos para la lucha o huida, por lo que la mayor parte de nuestra energía se va a dirigir al sistema muscular, respiratorio y circulatorio para aumentar la tensión muscular, la frecuencia cardíaca y la tensión arterial. 

			Sin embargo, el estrés agudo es insostenible más allá de 30-50 minutos. Aquí es cuando empieza el papel del conocido cortisol, cuya función es modular la inflamación y frenar la respuesta al estrés agudo. 

			El problema viene cuando las situaciones de estrés no se resuelven y se prolongan a lo largo del tiempo; entonces, el cortisol se mantiene alto mucho tiempo, el cuerpo lo interpreta como si siempre te persiguiese un león y esto tiene consecuencias como:

			 

			
					
dificultad para perder peso: el cortisol hace que el hígado libere constantemente glucosa en sangre (es necesaria para huir de una situación amenazante) y no vamos a poder quemar grasa si siempre tenemos glucosa disponible. 

					
resistencia a la insulina y síndrome metabólico: ante una situación de alarma, el cuerpo destinará la energía en resolver la inflamación, y generará una situación de resistencia a la insulina para que esa energía no se pierda en otros tejidos. Seremos menos sensibles a la insulina y tendremos un exceso de ella y de glucosa disponible, lo que provoca síndrome metabólico, hipertensión, diabetes, etc. 

					
problemas digestivos: como he comentado, si nuestro cuerpo está ante una situación amenazante, priorizará dirigir energía al músculo, aumentará la frecuencia cardíaca y la tensión arterial para poder huir, y la digestión pasará a un segundo plano, ya que no es una función prioritaria en ese momento, por lo que las funciones digestivas, que necesitan un estado de relajación para funcionar adecuadamente, se pueden ver deterioradas. 

					
aumento de la tensión arterial: el estrés aumenta el nivel de algunas hormonas como las catecolaminas, produce un incremento de la presión arterial y aumenta la frecuencia cardiaca ante una situación de amenaza. 

					
pérdida de masa muscular: en una situación de estrés nuestro cuerpo necesita ahorrar energía y seguramente no va a «derrocharla» en el mantenimiento o crecimiento de los músculos. 

					
dolor articular: el cortisol crónico aumenta la inflamación y favorece la resorción ósea y la disminución de la absorción de calcio, que resultará en una baja densidad mineral ósea. 

			

			La generación de cortisol no es infinita, por lo que podría llegar un punto en que la glándula adrenal se fatigue y se deje de sintetizar esta hormona. Las consecuencias serían las siguientes: 

			
					
fatiga y dificultad para empezar el día: necesitamos una subida de cortisol a primera hora del día. Esto nos despierta, nos mantiene activos y con motivación para empezar la jornada, pero el pico se irá reduciendo por la noche para que aumente la melatonina y facilite el sueño. Pero si no tenemos cortisol, nos levantaremos agotados, sin ganas y con dificultad para empezar el día. Además, esto afectará mucho a nuestro estado de ánimo. 

					
dificultad para conciliar y mantener el sueño: tanto si el cortisol está elevado como si está bajo todo el día, impedirá que la melatonina se active y podamos conciliar y mantener el sueño. 

					
amenorreas (falta de regla) e hipotiroidismo: ante una situación de estrés mantenido en el tiempo, el eje reproductivo y tiroideo se inhibirá porque son procesos que demandan mucha energía al cuerpo y serán los primeros en frenarse ante esa necesidad de energía. Por eso el estrés influye mucho en los procesos de reproducción. 

					
peor sistema inmune: los bajos niveles de cortisol promueven la inmunosupresión, por lo que estaremos más expuestos a alergias, infecciones, bacterias, parásitos, etc. 

			

			¿Cómo solucionar el estrés? 

			Solucionar el estrés no es tarea fácil: habría que ver cuál es la raíz del problema y, a veces, lo más adecuado es contactar con un profesional cualificado. 

			He aquí las 5 prácticas que mejoran la sintomatología del estrés:


			
					ejercicio regular 

					descanso 

					meditación 

					mindfulness 

					técnicas de relajación

			



			Disruptores endocrinos 

			Los disruptores endocrinos son sustancias químicas que se encuentran en el medio ambiente y que pueden interferir en el funcionamiento normal de nuestro sistema endocrino y alterar el correcto funcionamiento del organismo. Además, estas sustancias son capaces de imitar o bloquear la acción normal de nuestras hormonas naturales. 

		
		
			¿Dónde encontramos los disruptores endocrinos? 

			
					alimentación: pesticidas, herbicidas, envases plásticos, plaguicidas, conservantes, PFOAS y PFAS presentes en el teflón y en las sartenes y ollas antiadherentes 

					productos de higiene y limpieza: esmaltes de uñas, lacas para el cabello, perfumes, champús, acondicionadores, desodorantes e incluso productos para la menstruación, ambientadores, etc. 

					materiales de construcción y decoración: retardantes de llama bromados, pinturas, barnices, policlorobifenilos (PCB), etc. 

					juguetes 

					electrodomésticos o aparatos electrónicos: furanos, dioxinas, mercurio, plomo, etc. 

			

		

		
			Problemas que pueden causar los disruptores endocrinos

			
					trastornos reproductivos, infertilidad, malformaciones congénitas, pubertad precoz o tardía, cáncer de mama, próstata o testículos 

					trastornos metabólicos, obesidad, diabetes tipo 2, resistencia a la insulina 

					trastornos neurológicos, déficit de atención e hiperactividad (TDAH), autismo, enfermedad de Parkinson o alzhéimer 

					trastornos inmunológicos, alergias, asma, enfermedades autoinmunes 

					trastornos tiroideos, hipotiroidismo o hipertiroidismo 

			

		


		
			Ejemplos reales de disruptores perjudiciales 

			
					bisfenol A: plásticos, botellas, envases, juguetes, recibos de papel térmico, latas de conserva 

					ftalatos: plásticos flexibles, cortinas de baño, suelos vinílicos, juguetes, cosméticos 

					parabenos: conservantes en cosméticos, farmacéuticos o alimentarios 

					triclosán: antiséptico en productos de higiene personal, como pastas de dientes, jabones o desodorantes 

					benzofenonas: filtros solares en cosméticos, como cremas, maquillajes o lacas de uñas 

					retardantes de llama: materiales como textiles, muebles o aparatos electrónicos 

					metales pesados: mercurio, plomo, níquel o cobre, que pueden contaminar el agua, el aire o los alimentos 

					pesticidas: DDT, aldrin o paratión, que se usan para controlar plagas agrícolas o vectores de enfermedades

			



			Evitar completamente el contacto con los disruptores endocrinos es extremadamente complicado debido a su elevada presencia en nuestra vida, sin embargo, sí se puede reducir la exposición individual a estas sustancias. Te propongo cómo podemos evitar la exposición a los disruptores endocrinos: 

			
					Evitar calentar la comida en fiambreras de plástico, sustituyéndolas por otras de vidrio, acero inoxidable o cerámica. 

					Ventilar y limpiar bien los interiores de polvo. 

					Utilizar sartenes y ollas de cerámica, hierro fundido o acero inoxidable que no contengan revestimiento antiadherente. 

					Usar botellas de acero inoxidable o de vidrio. 

					Evitar los cosméticos que contienen parabenos, benzofenonas, triclosán y ftalatos. Te recomiendo la App Inci Beauty. 

					Evitar usar perfumes y cosméticos perfumados con la palabra «fragrance» o «parfum» (detergentes, suavizantes, ambientadores) entre sus ingredientes. Según un análisis de fragancias en productos cosméticos realizado por Breast Cancer Prevention Partners, muchas de esas sustancias escondidas tras la palabra «perfume» son disruptores endocrinos relacionados con el desarrollo de cáncer hormono-dependiente (como el cáncer de mama), conllevan problemas de salud crónicos y de nacimiento. El estudio concluyó que el 75 por ciento de las sustancias escondidas tras la palabra «fragancia» son tóxicos relacionados con daños crónicos para la salud. Te recomiendo usar aceites esenciales en lugar de colonias o perfumes. 

					Reducir la ingesta de comida procesada y enlatada. Las latas de conserva están recubiertas en su interior por una película plástica que libera bisfenol A. 

					Evitar en la medida de lo posible los alimentos que se venden en bandejas de poliuretano y están recubiertos con un film de PVC. 

					Limitar el consumo de productos de origen animal que son muy ricos en grasa, como por ejemplo el pescado azul de gran tamaño, dado que los tóxicos (metales pesados) se acumulan en el tejido adiposo (en la grasa). 

					Si puedes, procurar comprar fruta y verdura ecológica y de proximidad (para evitar así los pesticidas), y lavarla muy bien. 

					No abusar de los ambientadores, velas o inciensos, que pueden liberar sustancias tóxicas al aire. Ventilar bien las habitaciones y usar plantas naturales para purificar el ambiente. Como ambientador recomiendo usar aceites esenciales certificados y ponerlos en un humidificador. 

					Buscar alternativas a los tampones y compresas sintéticos y seleccionar opciones saludables y más económicas como la copa menstrual —fabricada con siliconas médicas aptas para uso humano, sin alérgenos y sin sustancias químicas—, bragas menstruales o compresas de tela. 

					Si tienes un bebé, procura utilizar biberones de vidrio en vez de plástico. 

					Los tickets de compra o de los cajeros automáticos también contienen bisfenol A y este puede ser absorbido a través de la piel. 

					Sustituir los productos de limpieza por alternativas antimicrobianas, antisépticas y desodorizantes que están en productos naturales, los que siempre han utilizado nuestros antepasados. Aquí te dejo unos ejemplos:

			

			 

			
					vinagre de limpieza. Limpia, desinfecta, desincrusta, desodoriza, abrillanta y elimina la cal, el óxido y el sarro de forma segura y sin contaminar. No puede haber un suavizante más sencillo a la par que efectivo. Añade una taza de vinagre blanco diluido o un cuarto de taza de vinagre blanco sin diluir al cajetín del suavizante. No te preocupes, tu ropa no olerá a vinagre. 

					bicarbonato de sodio. Tiene un gran poder blanqueante, desincrustante y desodorizante. 
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