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EL ÚLTIMO REFUGIO 




			 




			
Por Paolo Francalacci1 




			 




			Estamos al borde de transformar la medicina y la salud a través de una nueva visión. Ya es aceptado de manera general que no solo debemos enfocarnos en los síntomas y la enfermedad una vez que se presenten, sino en la prevención y en la mirada integral de nuestro organismo. 




			Nuestro comportamiento diario es clave para una existencia larga y para que tengamos una mejor calidad de vida. Los estilos de vida pesan mucho más que los factores genéticos en nuestra salud. 




			Según recientes estudios, la carga genética puede determinar aproximadamente un 10 por ciento de lo que sucede en nuestro organismo. Todo lo restante tiene que ver con la forma en que estás viviendo. Esto quiere decir que un transitar apacible o difícil depende en un 90% de tus acciones. 




			La epigenética estudia cómo el ambiente modula la expresión de los genes y empezó hacia la mitad de los años noventa, por tanto llevamos poco tiempo, pero está en la vanguardia. 




			La mayoría de las enfermedades involucran muchos genes diferentes y es esta mirada la que está permitiendo a los investigadores comprender cómo, dónde y cuándo se expresan. Por ejemplo, el estrés crónico altera el epigenoma en forma negativa; el ejercicio y la alimentación, en cambio, lo hacen de forma positiva. Efectivamente, se puede afectar a los genes mediante la dieta y la actividad enzimática. 




			Desde la antigüedad, la duración de la vida humana y la edad de los hombres ha despertado gran interés. Aquellos que excedían de manera signiﬁcativa la duración media de los demás, por lo general, se consideraban particularmente bendecidos por los dioses y a veces, incluso, con poderes sobrenaturales. Ya desde la tradición bíblica vemos que a los patriarcas, en virtud de su cercanía a la divinidad, se les atribuían edades improbables. Así también en otras tradiciones, como la antigua China, donde hay historias de monjes y maestros taoístas de alto rango que habrían llegado a épocas venerables, superando incluso los doscientos años de vida. Y aunque la ciencia nos obliga a relegar a estas ﬁguras antiguas al mito, debemos observar que es un fenómeno histórico bien conocido el que personas de una longevidad excepcional, de edades cercanas al siglo o más, vivieron en todas las épocas; además, en la actualidad han sido —y están siendo— objeto de estudios antropológicos, genéticos, demográﬁcos y biomédicos. 




			Precisamente esos estudios cientíﬁcos son los que correlacionan la genética con el medio ambiente y la nutrición, y el estilo de vida con el tejido social, para con ello proporcionar las pautas para una vida saludable y de larga duración. La mayor frecuencia de personas que llegan a, y a veces sobrepasan, los cien años de vida en las poblaciones de algunas regiones del mundo puede reﬂejar la presencia de peculiaridades genéticas. Estas regiones, denominadas «zonas azules»2, son áreas vinculadas a su historia evolutiva y casi la mayoría de estas se encuentran geográﬁcamente aisladas (como la península de Nicoya en Costa rica, o islas propiamente tales como Cerdeña, Okinawa o Ikaria); es posible que justamente su aislamiento haya hecho más frecuentes las variantes genéticas protectoras de las patologías que generalmente surgen a una edad madura. En este sentido, más que la identiﬁcación de un solo gen de longevidad (probablemente no existente), los datos obtenidos sirven de orientación respecto de la longevidad en la investigación cientíﬁca. 




			Como ya vimos, la genética es solo un componente más de todo el conjunto de factores que afectan la vida humana. Una actividad física constante es esencial para mantener las funciones ﬁsiológicas, así como igual de importante es un tejido social que no margina ni conﬁna a la persona mayor, haciéndola sentir una parte activa y permanente del núcleo familiar y de la comunidad donde vive, generándole un entorno que la respeta, la cuida y la valora como parte esencial de la estructura social. 




			Las mencionadas zonas azules poseen todas estas características, además de un factor extremadamente importante en la longevidad de sus habitantes: una dieta saludable, variada y de buen valor nutricional. Y es que junto a una gran diversidad de tradiciones locales, en todas las áreas azules se come de manera equilibrada, basando su alimentación en productos locales, tanto en su producción como en el procesamiento. Podemos decir que la alimentación en estos lugares es orgánica en su concepción, y aún no han sido contaminadas por los hábitos sedentarios, basados en eﬁciencia y rentabilidad, de las grandes urbes o asentamientos de población. 




			Actualmente nuestro hábitat está siendo degradado y destruido, nuestro planeta está al borde del desbalance ecológico y no da para mucho más. Lo mismo ocurre con el que debería ser nuestro gran refugio: el cuerpo humano. Así como enfermamos la tierra, también nos hemos ido enfermando nosotros. 




			Y la causa es una forma de vida repleta de necesidades autoimpuestas, basadas en el consumo y generando gran cantidad de estrés, la pandemia de nuestros tiempos. Todo esto sumado a la de contacto con el otro y la poca conexión con la naturaleza. La consecuencia de todo ello comienza a generar crecientes índices de enfermedades crónicas y relaciones humanas de muy mala calidad. Se hace urgente recuperar la calma, preservar la salud de nuestro cuerpo y de la tierra, viviendo desde lo simple y privilegiando lo trascendente. Nuestra farmacia natural debiese funcionar a la perfección, es tiempo de darle una oportunidad. 
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ERES LO QUE COMES, LO QUE PIENSAS Y LO QUE SIENTES 




			

	    


	 	

	     

	    	

	    	 


	    		

            
INICIEMOS EL CAMBIO 




			 




			Nuestro estilo de vida determinará cómo y cuánto vamos a vivir. Así lo aseguran los cientíﬁcos de los lugares más longevos y saludables del planeta. 




			Amar mucho, tener momentos de descanso, regular el estrés, alimentarse saludablemente, llevar una vida activa y trabajar la espiritualidad son las claves para una existencia sana y prolongada. Después de muchos años de investigación y de conversar con una gran variedad de médicos, nutricionistas, terapeutas y sabios, tengo la certeza de que estos hábitos hacen la diferencia, pues regulan el estrés, que es una de las mayores toxinas de nuestro tiempo. 




			Dentro de las muchas prácticas que conocí viajando por el mundo y conversando con diversas personas, el agradecimiento es parte de esta forma de vida. Una mirada más positiva, en la que el estrés no se hace presente de manera crónica. Nada es tan grave, no somos tan importantes y no se va a terminar el mundo porque no podemos cumplir con todo lo que quisiéramos. Es más importante el «ser» que el «hacer». 




			En mis investigaciones he constatado cómo las personas que han incorporado el agradecimiento diario a sus vidas transitan más livianos, más felices y en paz. Es un trabajo personal que marca la diferencia en cómo te tomas las cosas, cómo enfrentas lo que viene y cómo te desenvuelves en diferentes situaciones. 




			Les propongo un ejercicio: pongan atención a qué es lo que su mente retiene al ﬁnalizar el día, observen cuáles son los pensamientos que vienen a su cabeza antes de dormir. Suele ocurrir que, a pesar de haber vivido experiencias entretenidas, inspiradoras y conmovedoras, terminamos quedándonos con aquello que salió mal ese día, ya sea una respuesta que no esperábamos, una pelea o un mal rato en el trabajo. Normalmente tampoco vemos esa experiencia como algo que nos ha ocurrido y de lo cual podemos aprender o mejorar. 




			Decidir con qué quedarse al empezar y terminar el día, y hacerse cargo de las acciones realizadas, es algo fundamental. Es extraño, pero la mente siempre retiene eso «no tan agradable», por eso hay que permitir que sea lo mejor de cada día lo que alimente nuestros pensamientos diarios, vale la pena. Así como decidimos qué comer para cuidar nuestro cuerpo, podemos decidir qué pensamos para nutrirnos internamente. 




			Amo lo que hago, investigo para saber y aportar la información necesaria para mejorar la salud de la gente. He visto en todo el mundo cómo una mala nutrición puede enfermar a niños y adultos, he observado con tristeza cómo han penetrado las galletas, papas fritas y dulces desde un pequeño negocio en Punta Arenas, en Chile, hasta un local en Thimbu, Bután. Productos procesados altamente adictivos, con mucha azúcar y sal, sin agua, ﬁbra ni vitaminas. Con esto, siguen avanzando peligrosamente los desórdenes metabólicos, la depresión, la hipertensión, la diabetes tipo 2, los problemas digestivos, las alergias y el cáncer. 




			Siento impotencia, pues la información llega, pero no penetra como debiese. Me gustaría ver campañas en la televisión y la radio. Lo que comes hace toda la diferencia, lo que eliges dar a tu organismo puede proteger a tus células o dañarlas, puede cambiar tu estado anímico y puede, sin duda, ayudarte a estar mejor. 




			Estamos en un minuto crucial en todo orden de cosas, pero esta información debe ser internalizada, creída y experimentada para que se genere un verdadero cambio. Algo muy similar ocurre con el calentamiento global. Se habla del tema, vemos cada día fenómenos climáticos más extremos, sequías o inundaciones, vientos que superan los 120 kilómetros por hora en lugares en donde antes no ocurría, la crecida del nivel del mar, el derretimiento de hielos y la deforestación, pero aun así no generamos una transformación real de los procesos industriales a gran escala o una economía circular real en nuestros hogares. Todo lo que decidimos comprar para nuestra casa debería poder reciclarse, no contaminar el agua y/o provenir de una empresa consciente con el medio ambiente. Navegando en el Artic Sunrise de Greenpeace fui testigo de la toma de muestras que se hizo en el mar de Weddell, en el océano Antártico, una de las zonas más vírgenes del planeta. Tras hacer los análisis, la noticia fue devastadora: ahí también encontraron microplásticos. 




			Así como cuidamos nuestro organismo, tenemos que proteger nuestro planeta. No estamos acostumbrados a tomar las riendas, pero es necesario. 




			¿En qué vereda te vas a parar tú? ¿Vas a mirar lo que ocurre o serás un verdadero agente de cambio para tu vida? 




			 




			
LA RUTA HACIA LOS SUPERALIMENTOS Y LOS SUPERHUMANOS 




			 




			El potencial medicinal de los alimentos me alucina. Investigar sobre sus usos ha sido parte crucial de mi trabajo en estos últimos seis años. Cuando comencé a contarle al público sobre este tema desde mi tribuna televisiva en Mega, no fue fácil. Muchos me miraban raro y con bastante incredulidad. La clásica pregunta era: ¿cómo puede una nutrición determinada prevenir una patología como la diabetes tipo 2? No estábamos acostumbrados a tener el control, a tomar las riendas de nuestra salud, a hacernos cargo. No es siempre el médico ni un medicamento el que hará la diferencia, lo que va a generar el cambio eres tú y tus propias acciones, el autocuidado. 




			Y es que en el año 2013 eran pocos los especialistas que hablaban sobre la importancia que la nutrición basada en frutas, verduras, semillas, legumbres, buenos aceites y aminoácidos esenciales tiene para un organismo sano. 




			Me sentí dando una batalla dura pero estaba convencida de que haría un aporte en una sociedad en donde los altos índices de diabetes, estrés, obesidad e hipertensión, entre muchas otras patologías, preocupan cada vez más. 




			Recuerdo que uno de mis primeros reportajes para la televisión sobre estas temáticas fue uno dedicado al maqui, en donde las machis me hablaban con amor de este fruto y su planta, la que utilizan, entre otras cosas, para combatir el cáncer, ya que debido a sus propiedades antioxidantes logra fortalecer el sistema inmune. Acá en Chile apenas se valoraba, mientras que en Estados Unidos ya se había convertido en un preciado tesoro debido a sus beneﬁcios. 




			Empecé a investigar qué ocurría en el extranjero con la medicina preventiva y claramente nos llevaban la delantera. En países como India, China, Japón y en algunos lugares de Alemania son muy conscientes sobre la importancia que tienen los hábitos saludables, la nutrición, una vida activa, el manejo emocional, el control sobre los niveles de estrés y cómo todas estas acciones estimulan a que se expresen los genes saludables. Junto a esto se aplica medicina personalizada, clave para ir tanteando qué es lo que beneﬁcia de mejor manera a tu organismo. Si bien a todos les beneﬁcia el comer hojas verdes, para algunos pueden resultar más eﬁcientes consumirlas crudas, pero para otros funcionarán mucho mejor salteadas o cocidas. Hay personas que sienten más energía con un rico café orgánico, pero otros necesitan un tazón de té y canela. Algunos aman el ajo y otros lo detestan porque les irrita. 




			Por mi parte había experimentado con mi propia condición: tengo diabetes tipo 1, y soy insulinodependiente; además de usar mi bomba de insulina y chequear constantemente mis niveles de azúcar en la sangre, para un buen control sé que es clave elegir bien mis alimentos y aprender a manejar el estrés. 




			En cuanto a mi alimentación, lo primero que hice fue dejar harinas blancas y todo lo procesado, ya que elevaba mis niveles de glucosa rápidamente. El amaranto, el mijo y la quínoa se transformaron en mis mejores amigos: carbohidratos de absorción más lenta y mucho más nutritivos. Hoy tengo la seguridad de que estoy sana y que para mí, el autocuidado es imprescindible. Preferí —y preﬁero— los berries o kiwis en vez de frutas como piña, uvas o naranja; cambié las harinas blancas por integrales e incorporé la quínoa (un grano andino que no dispara los niveles de azúcar en sangre). Sumé a mi alimentación muchas verduras (hojas verdes), semillas, legumbres y buenos aceites (como el de oliva y el aceite de coco extra virgen). A veces consumo pescados y en general trato de completar las proteínas del día mezclando quínoa con lentejas, y sumando espirulina o alimentos como el sacha inchi a mis batidos 




			Para regular el estrés medito y hago deporte; el pilates y el yoga son mis actividades favoritas. Además, cada vez que puedo, realizo alguna terapia complementaria que siento necesaria. Estos también son hábitos claves en mi vida. Entendí además que conocer tus emociones y trabajarlas es clave. La ruta estaba recién comenzando y dependía en gran parte de mis decisiones. 




			Por otra parte, había visto cómo un cambio de alimentación y manejo emocional había permitido que mi madre lograra inactivar una artritis reumatoide que la tuvo en silla de ruedas por meses. Ella decidió hacer el cambio y ganó la batalla. Una alimentación antiinﬂamatoria, manejo emocional y su trabajo espiritual fueron claves para su recuperación. 




			No somos seres binarios, somos mente, cuerpo y alma. Para estar en equilibrio, debemos cuidar todas esas áreas. Lo que comemos es clave, pero también lo es el manejo de nuestras emociones. ¿Cómo vamos enfrentando la vida y las situaciones que se presentan? ¿Cómo son nuestras relaciones? ¿Qué pasión nos mueve diariamente? 




			En este libro les compartiré lo aprendido en mis viajes por Chile y el mundo, secretos para la longevidad y el bienestar, recetas saludables, usos de alimentos y la sabiduría de los más longevos de cada zona del planeta. 




			La salida al aire del programa de televisión «Superalimentos» fue mi mayor felicidad, se estaba concretando un sueño. Durante un año, junto a un equipo increíble, trabajamos en esta idea que al ﬁn se concretó en 2016. Lo que se vio en la pantalla de Mega fue gracias a la convicción y la entrega de un director, editora, periodistas y productores apasionados. 




			Así, los chilenos podrían conocer más fácilmente por qué un alimento como el cochayuyo permite, dentro de una dieta balanceada, regular los niveles de colesterol o combatir el hígado graso. También cómo el calafate puede regular una resistencia a la insulina gracias a su alto contenido de antioxidantes. Nuestra intención fue unir la sabiduría popular con la ciencia y, de paso, fuimos testigos de cómo los cambios de hábitos generaban transformaciones reales y concretas en diferentes personas. 




			Hoy miro con alegría cómo muchos canales de televisión, revistas, chefs, tiendas, etc. han apostado por enseñar sobre la importancia de los alimentos y cómo beneﬁciarnos de estos. 




			Hace muchos años también quería entender por qué existían zonas del planeta que gozaban de mayor longevidad y bienestar. 




			Era otra idea que rondaba en mi cabeza mientras empezamos a hacer los primeros capítulos de «Superalimentos», y en el trabajo de investigación para este querido espacio noté que en Chile teníamos zonas donde la gente gozaba de gran longevidad. Como en Cariquima, al interior de Colchane, en la región de Tarapacá, y que está ubicado a 3600 metros de altura. Quienes trabajaban en el campo eran señores de 84 y 85 años con una energía impresionante. Alegres, amables, se notaba que amaban lo que hacían. Ellos crecieron consumiendo quínoa, la preparaban en cazuelas, graneada, en postres, y mezclaban su harina con todo tipo de alimentos, incluso con agua. 




			Fue ahí cuando supe también que la quínoa se conocía como el alimento de la felicidad, especialmente la quínoa negra que tiene altos niveles de litio, el cual sirve para regular el estrés y combatir la depresión. 




			La quínoa negra tiene las mismas características que los otros dos tipos de quínoa: en 100 gr. de quínoa negra hay 38 gr. de proteínas y posee lisina, un aminoácido que estimula las células cerebrales. 




			El consumo de una alimentación más fresca y natural evita la inﬂamación del organismo, uno de los grandes problemas en nuestra sociedad, adicta al azúcar, la sal, las bebidas y las frituras. 




			 




			
LA PRIMERA RECETA ANTIINFLAMATORIA 




			 




			«Pasito de cúrcuma»: Así bauticé a esta receta, ya que a mi madre le decían Pasito cuando era niña. Hoy la miro y creo que desde chica era una pequeña gigante, una guerrera que supo cómo ganar una de las batallas más difíciles. No es fácil verte de un momento a otro presa en tu propio cuerpo. Pero si tienes la conﬁanza y la voluntad, puedes ser la protagonista de tu recuperación. 




			Quiérete mucho, descansa cuando puedas, busca lo que te hace feliz, pide regaloneos varios, no sientas que debes demostrar algo, no es necesario, no dejes que tu ego te engañe. «Ser» más que «hacer». 




			Aquí, una rica dosis de antiinﬂamatorios naturales. 




			 


			

			



			
«PASITO DE CÚRCUMA» 




			 




			INGREDIENTES: 




			Champiñones ostra 




			Aceite de coco Canela 




			Cúrcuma 




			Jengibre, ajo y cebollín 




			Sal con cochayuyo 




			Repollo




			Almendras 




			Aceite de oliva Palta 




			Cilantro 




			 




			Salteado de champiñones ostra con aceite de coco, canela, cúrcuma, jengibre, ajo y cebollín. 




			Corta dos bandejas de champiñones en tiras ﬁnitas junto a  todas las otras especias, puede ser a gusto. 




			Yo le agrego una cucharada de cúrcuma, una pizca de canela,  un dedo de jengibre molido, un ajo machacado, dos cebollines,  sal con cochayuyo y una cucharada de aceite de coco. Saltear por 15 minutos. 




			En un sartén con aceite de coco, agrega unas hojas de repollo  solo hasta que se doren un poco y espolvoreas un poco de cúrcuma. Cuando están listas, las rellenas con: 




			– Almendras molidas con orégano, cúrcuma y aceite de oliva. 




			– Pasta de palta con cilantro, sésamo y sal. 




			Luego pones una gran cucharada del salteado que preparaste  sobre la hoja de repollo. Lo cierras con un mondadientes y lo  acompañas con hojas de kale, picadas ﬁnas, con jugo de mandarina, aceite de oliva, almendras laminadas, brotes de lentejas y aceitunas negras. 
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