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			Este libro está dedicado a la difunta Rachel Kranz. Ella hizo que Limpia tus genes cobrara vida, aunque no llegó a verlo publicado. Trabajó incansablemente para mejorar la salud de millones a través de los libros. Sin su formidable capacidad de organizar, crear, escribir, crear estrategias y trabajar en colaboración, hoy habría muchos menos grandes libros sobre salud. Ella dio todo de sí. No conozco a nadie que haya influido tan profunda y desinteresadamente en tantas vidas sin necesidad de reconocimiento público. Sin Rachel, este libro no podría haberse escrito. Me inspiró, me preparó, me presionó, me cuestionó y me alentó en todo momento.
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			Introducción



			¡Tus genes no son tu destino!



			Era un día común y corriente de 2007. Tenía media hora libre y decidí ver qué tal estaba la transmisión de ese día del programa Nova, de PBS, en el aire en ese momento: “A Tale of Two Mice” (Historia de dos ratones).



			El programa presentaba dos ratones genéticamente idénticos que tenían apariencias completamente distintas. Eran de una raza con un fuerte potencial genético para la obesidad, las enfermedades cardiovasculares y el cáncer. Sin embargo, uno de los ratones estaba delgado y sano, mientras que el otro tenía sobrepeso y era propenso a las enfermedades. Aunque los dos tenían el potencial genético para dolencias graves y exceso de peso, sólo uno tenía mala salud.



			Yo miraba estupefacto mientras el investigador explicaba el “factor x”: la misteriosa y poderosa razón detrás de nuestra capacidad de manipular nuestra herencia genética y crear salud en vez de enfermedad. El secreto estaba en la metilación, un proceso bioquímico que ocurre dentro de tu cuerpo. Si metilas ciertos genes, puedes apagar tu tendencia genética a la obesidad y las enfermedades.



			¿Y cómo se había logrado esa asombrosa hazaña con los ratones que presentaban en el canal PBS? En ese experimento, con pura dieta. Mientras los ratones del experimento seguían en el útero materno, los investigadores les dieron donantes de metilo —nutrientes que apoyan el proceso de metilación— a algunas de las madres, pero no al grupo de control. La dieta apropiada apagó los “genes sucios” de los ratones y reconfiguró su destino genético.



			Este proceso de encender y apagar genes se conoce como epigenética. Lo que he aprendido desde aquel trascendental día de 2007 es que podemos transformar nuestro destino genético mediante una combinación de dieta, suplementos, sueño, alivio del estrés y exposición reducida a las toxinas ambientales (las toxinas que hay en nuestra comida, agua, aire y productos). Con las herramientas adecuadas podemos trascender las tendencias heredadas a determinadas enfermedades (entre ellas la ansiedad, el trastorno por déficit de atención con hiperactividad —TDAH—, malformaciones congénitas, cáncer, demencia, depresión, cardiopatía, insomnio y obesidad) para crear una nueva vida saludable.



			Aún recuerdo lo asombrado que estaba cuando acabó el programa. Golpeé el escritorio con la mano.



			—¡Eso es! —exclamé—. Eso es lo que quiero hacer.



			A partir de ese momento me obsesioné. A diferencia de lo que muchos médicos y científicos piensan, nuestro destino genético no está fijo. Puede editarse, reescribirse, cambiarse. Sólo necesitamos saber cómo.



			Así se volvió mi misión identificar nuestros genes sucios y elaborar el protocolo que necesitamos para darles la lavada necesaria para cambiar enfermedad por salud y permitir que todos alcancemos nuestro potencial genético. Con gran alegría te cuento que tras una década de investigación, estudio y tratamientos exitosos de pacientes de todo el mundo he elaborado y perfeccionado el Protocolo Limpia tus Genes, un programa para optimizar tu salud y tu vida.



			El poder de la epigenética



			Siempre me ha fascinado la manera como nuestro cuerpo quiere estar sano y he pasado la mayor parte de mi vida aprendiendo cómo ayudar a que lo logre. Estudié biología celular y molecular en la universidad, tras lo cual me convertí en un médico naturópata —un especialista que se vale de métodos naturales basados en evidencia científica para restaurar el equilibrio y optimizar la salud—. Trabajando con pacientes me di cuenta de que también necesitaba convertirme en especialista en medicina ambiental para descubrir cómo debilitan nuestra salud las sustancias químicas de nuestro entorno y qué podemos hacer para desintoxicar nuestro cuerpo.



			Lo que hizo que mis diferentes estudios encajaran juntos fue el campo de la epigenética: los diversos y numerosos factores que pueden influir en cómo se expresan nuestros genes. Siempre había sabido cuán poderosos pueden ser los genes. Sin embargo, fue muy emocionante descubrir que no tenemos que doblegarnos a los dictados de nuestro ADN, sino que podemos trabajar con nuestros genes para alcanzar una salud óptima… si sabemos cómo lograrlo.



			Una de las piezas más importantes del rompecabezas genético es un tipo de variación conocida como polimorfismo de un solo nucleótido (PSN —o SNP, por sus siglas en inglés—). Hasta ahora se han identificado aproximadamente 10 millones de PSN en el genoma humano y cada uno de nosotros tiene más de un millón.



			La mayor parte de esos PSN no parecen afectarnos mayormente. Sí, representan una leve variación o anormalidad en varios genes, pero hasta donde sabemos esas variaciones no parecen tener mucha influencia en la forma como funciona nuestro cuerpo.



			Algunos PSN, sin embargo, pueden tener un impacto enorme en nuestra salud y nuestra personalidad. Por ejemplo, los PSN en el gen MTHFR pueden provocar una gran cantidad de problemas de salud, desde irritabilidad y obsesión hasta malformaciones congénitas y cáncer (obsérvese que dije pueden, no tienen que: ¡justamente de eso se trata este libro!). Los PSN en el gen COMT pueden traer consigo adicción al trabajo, problemas de sueño, síndrome premenstrual, problemas con la menopausia y, una vez más, cáncer, junto con una inagotable energía, entusiasmo y buen humor (sí, muchos PSN tienen, aparte de los inconvenientes, un lado positivo).



			Problemas de salud que por años habían intrigado a mis pacientes de pronto cobraban sentido cuando descubrían que sus PSN eran los responsables. Padecimientos que antes parecían abrumadores e incluso fatales se volvían manejables cuando los pacientes se enteraban de que podían reorganizar la conducta de sus genes con ayuda de su dieta y estilo de vida.



			Yo mismo experimenté esa revelación cuando descubrí que tengo por lo menos tres PSN de importancia. Finalmente comprendí por qué soy tan centrado y determinado, algunos dirían incluso que obsesivo. También descubrí por qué puedo irritarme de un momento a otro y por qué reacciono de manera tan intensa a determinados productos químicos y gases. Fue un alivio llegar a comprenderlo: cosas que nunca habían tenido sentido de pronto eran claras, y además existían algunas nuevas soluciones en las que podía confiar. Al avanzar en la lectura de este libro tendrás la oportunidad de hacer el mismo tipo de descubrimientos emocionantes acerca de ti.



			Sobre todo, conocer mis PSN me permitió hacerme cargo de mi salud. Al fin podía ayudar a mi cuerpo y mi cerebro con la alimentación y el estilo de vida que necesitaban. Por primera vez en mi vida sentí que estaba trabajando al máximo de mis posibilidades.



			Quería que mis pacientes tuvieran esa misma experiencia; ¡qué diablos!: quería que todo el mundo la tuviera, así que empecé a desarrollar un programa para limpiar nuestros “genes sucios”: qué deberíamos comer, qué suplementos ayudarían y cómo crear un estilo de vida de “genes limpios”. Quería que fuéramos como ese ratón con apoyo epigenético, radiantes y saludables sin importar qué genes nos hubieran tocado. Sabía que si pudiera ahondar lo suficiente, encontraría las respuestas.



			Y ahora, 10 años después, con orgullo puedo decir que las encontré. Claro, aún tengo muchísimo que aprender: el campo de la epigenética apenas empieza y todos los días hacemos nuevos descubrimientos. Paso gran parte de cada semana llevando a cabo mi propia investigación y otro tiempo considerable leyendo los estudios que mis colegas producen. Una sola persona jamás podría mantenerse al día… y ésa es la buena noticia. Tengo plena confianza en que dentro de 10 años más tendremos el poder de hacernos cargo de nuestra salud de maneras que ni siquiera imaginamos.



			Con todo, tú quieres estar sano hoy, no dentro de un año ni dos ni 10. Así, además de mis investigaciones y mis estudios, he trabajado con miles de pacientes y cientos de doctores para aprender cómo toda esa ciencia arcana puede traducirse en un programa práctico y accesible que cualquiera pueda realizar, por ocupado que esté. Dicto conferencias, publico videos y mantengo un blog para llegar a médicos, profesionales de la salud, científicos y el gran público.



			Con orgullo puedo decir que me he convertido en el especialista al cual recurrir cuando se trata de epigenética, incluso para médicos reconocidos y autores de éxito como Chris Kresser, Izabella Wentz, Alan Christianson, Peter Osborne y Kelly Brogan.



			Para ser honesto, me gustaría no ser la fuente primaria de información: quisiera que lo que yo sé fuera un conocimiento extendido y común y corriente, el enfoque básico disponible en todo consultorio médico. Ése es mi nuevo objetivo, y por eso escribí este libro: para enseñar a todas y cada una de las personas interesadas cómo limpiar sus genes y gozar de una salud insólita.




				
				
					
							
							¿TUS GENES SUCIOS TE PROVOCAN LOS SIGUIENTES PROBLEMAS?

						
					

					
							
							PROBLEMAS DEL CEREBRO Y DEL HUMOR

							
									Ansiedad

									Depresión

									Fatiga

									Insomnio y trastornos del sueño

									Irritabilidad

									Neblina mental

									Problemas de memoria

									Trastorno por déficit de atención / trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDA / TDAH)

							

							CÁNCER

							
									Cáncer de estómago

									Cáncer de mama

									Cáncer de ovario

							

							PROBLEMAS CARDIOVASCULARES

							
									Arteriosclerosis

									Cardiopatía

									Derrame cerebral

									Elevación de los triglicéridos

									Hipertensión

							

							PROBLEMAS HORMONALES FEMENINOS

							
									Dificultades en la menopausia

									Migrañas menstruales

									Problemas menstruales: cólicos, sangrado en exceso, cambios de humor y dificultades cognitivas

									Síndrome premenstrual (SPM)

							

							PROBLEMAS DE FERTILIDAD Y EMBARAZO

							
									Aumento en el riesgo de malformaciones congénitas

									Dificultades para embarazarse

									Dificultades para llegar a término

							

							PROBLEMAS DE GLÁNDULAS Y ÓRGANOS

							
									Cálculos biliares

									Disfunción tiroidea

									Hígado graso y otras disfunciones hepáticas 

									Sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado (SBID)

							

							PROBLEMAS METABÓLICOS

							
									Antojos, sobre todo de dulces y carbohidratos

									Obesidad y aumento de peso

							

						
					

				
			



			¿Tus genes sucios están enfermándote?



			Probablemente has oído que tus genes afectan cuán sano puedes ser. Es casi seguro que tu médico te haya dicho que por tus antecedentes familiares puedes ser propenso a la cardiopatía, la depresión, la ansiedad y otros desórdenes.



			La mayor parte del tiempo estas noticias desalientan a la gente. “Tengo miedo —me dicen—, mis genes son un desastre. Tendré que arreglármelas con eso.”



			¡De ninguna manera!



			Al cabo de años de investigación en la nueva ciencia de las anormalidades de los genes, y después de haber dado tratamientos efectivos a miles de pacientes, contando a mi familia y a mí mismo, te presento aquí un emocionante nuevo enfoque: un método demostrado para superar tus limitaciones genéticas y ayudarte a ser más sano y radiante.



			Entonces, que no te quepa la menor duda: tus genes no son tu destino.



			Pero quizá te han enseñado que sí lo son. Quizá, como la mayoría de la gente, te han dicho que heredaste un “plan maestro”: características que están labradas en piedra desde el momento de tu concepción hasta el día de tu muerte. Según esta postura, tus genes son un comité de jueces severos dictando una condena a cadena perpetua.



			A veces parecen decir: “Mmmh, démosle a esta mujer depresión, que le viene de la madre. Y echémosle también cardiopatía, que viene del lado del padre. ¿Y si agregamos una personalidad tímida y ansiosa, que hereda de su abuela? Ya casi terminamos, pero pongamos un ingrediente más: un leve caso de TDAH, no clínico, pero igual que a dos tíos suyos, siempre le va a costar trabajo concentrarse. Ahí está, ¡listo! ¡Buena suerte, mujer! Disfruta el destino que escribimos para ti, porque no hay absolutamente nada que puedas hacer para cambiarlo”.



			Un panorama sombrío, ¿verdad? Es una suerte que no sea cierto. Lejos de estar labrado en piedra, tu destino genético se parece más a un documento escrito en la Nube: tienes la posibilidad de editarlo y revisarlo en todo momento de tu vida. Cada vez que bebes un refresco, te las arreglas con cuatro horas de sueño, usas un champú lleno de productos químicos industriales o te encuentras con una bomba de estrés en tu trabajo estás poniendo la parte negativa del documento en caracteres gigantes. Y cada vez que comes una lechuga orgánica, duermes tus horas, usas un champú sin productos químicos, te ríes con amigos o haces yoga, estás agrandando la parte positiva del documento y reduciendo la negativa a una letra tan pequeña que es casi como si no estuviera.



			Tus genes no determinan la ley, sino que negocian contigo. Ni siquiera hablan con una sola voz: son un comité, y en ocasiones no se ponen de acuerdo.



			Algunos de los integrantes de ese comité son severos. Todo el tiempo están gritando: “¡Cardiopatía!”, “¡Depresión!” o “¡Una agobiante falta de seguridad en sí misma!”. Y si tú no conoces la manera de trabajar con ellos, esas voces duras y fuertes pueden tomar el control.



			Sin embargo —y por ello este libro va a cambiar tu vida—, si sí sabes cómo trabajar con tu “comité de genes” puedes provocar un mucho mejor resultado. Podrías moderar o incluso silenciar esas fuertes voces negativas. Al mismo tiempo, puedes subir el volumen de las voces que están diciendo: “¡Humor equilibrado!”, “¡Corazón saludable!” y “¡Seguridad en ti mismo!”.



			Así, pues, prepárate para limpiar tus genes. En este libro encontrarás cómo sacar el mejor provecho de tu herencia genética, ahora y para el resto de tu vida.


			
				
					
							
							¿ESTÁN SUCIOS TUS GENES? ALGUNOS SÍNTOMAS COMUNES

						
					

					
							
							
									Acné

									Adicción al trabajo

									Ansiedad

									Antojos, sobre todo de carbohidratos y azúcar

									Cálculos biliares

									Cambios de estado de ánimo

									Depresión

									Diarrea

									Dolor de articulaciones o músculos

									Dolor de cabeza / migraña

									Enojo y agresión

									Estreñimiento

									Exagerado reflejo de sobresalto

									Fatiga

									Fibromialgia

									Gases e inflamaciones

									Hemorragias nasales

									Indigestión

									Insomnio

									Intolerancia alimentaria

									Irritabilidad

									Manos y pies fríos

									Moqueo / congestión nasal

									Neblina mental

									Obesidad / aumento de peso

									Obsesión

									Problemas de atención

									Prurito en la piel

									Reacciones alérgicas

									Reflujo gastroesofágico / acidez

									Rosácea

									Síndrome de ovario poliquístico (SOP)

									Síntomas de menopausia / perimenopausia

									Síntomas desconocidos: simplemente “no te sientes bien”

									
SPM / reglas difíciles

									Subidas y bajadas de azúcar en la sangre

									Taquicardia

									Tensión nerviosa

									Transpiración

							

						
					

				
			



			Lo que tu médico no te dirá…, pero yo sí



			Si has tenido problemas con alguno de los síntomas que acabo de listar, tal vez tu médico te dijo que en realidad no estás enfermo. O quizá te han ofrecido medicamentos para controlar los síntomas —antibióticos, analgésicos, antiácidos, antidepresivos, ansiolíticos— sin prestar mucha atención a los problemas subyacentes que dan lugar a esos síntomas.



			Puede que hayas tenido más suerte. A lo mejor encontraste a un médico naturópata, un especialista en medicina funcional e integrativa, un osteópata, una enfermera o enfermero calificado para ejercer la medicina, un nutriólogo, un quiropráctico u otro profesional de la salud que te haya ayudado a restablecer la salud y el bienestar mediante la dieta, ajustes al estilo de vida y otros medios naturales. Aun así, tu tratamiento está incompleto si no sabes de los genes sucios, la causa fundamental de muchas de las afecciones con las que estás batallando.



			Eso se debe a que la epigenética —la modificación de la expresión genética para mejorar tu vida y tu salud— es un aspecto innovador de la medicina y la mayoría de los profesionales no la comprende. Soy una de las pocas personas que han entendido cómo traducir la investigación genética en acciones concretas que mejorarán tu salud, y justo por eso tantos destacados especialistas en asistencia médica acuden a mí para recibir capacitación y consejo. Por eso paso gran parte de mi tiempo dando conferencias e informando a doctores y prestadores de servicios médicos —ya sean convencionales, naturales o de otros—, así como leyendo estudios de otras personas, haciendo mis propias investigaciones y ayudando a otros a recuperar su salud.



			Por consiguiente, las sugerencias de este libro se basan en el material científico más reciente. La mayoría de los prestadores de servicios médicos no está al tanto de esta información, aunque estoy dispuesto a apostar que, en pocos años, programas como el que se presenta en este libro estarán generalizados e incluso serán habituales.



			Mientras tanto, ¡felicidades! Leer este libro te pone a la vanguardia. Cuando entiendas por qué algunos genes están sucios y cómo limpiarlos, te sentirás mejor de lo que jamás hubieras imaginado.



						
				
					
							
							¿QUÉ CLASE DE DOCTOR SOY?

						
					

					
							
							Soy un médico naturópata. La naturopatía es un sistema con base científica que emplea métodos naturales para restablecer la salud y el bienestar, con un enfoque en el ataque de las causas subyacentes de los males en vez de los síntomas. Recurre a medios naturales (dieta, estilo de vida, hierbas, suplementos), evita los productos químicos, apoya la desintoxicación y la reducción o el alivio del estrés. Cada vez más doctores, enfermeros y otros prestadores de servicios médicos practican un enfoque similar conocido como medicina funcional e integrativa, que también se centra en los medios naturales para tratar las causas de fondo.

						
					

				
			



			Mi historia de éxito con la limpieza de genes



			Mi lucha personal con los genes sucios ha sido larga y confusa. Ya de niño creía que debía haber algo detrás de mis dificultades, pero por nada del mundo conseguía explicarme qué.



			Intenso y súper concentrado, también podía perder los estribos de un momento a otro y me ponía irritable y me frustraba sin previo aviso. Parecía sentir las cosas más que la mayoría de la gente a la que conocía, ser más paciente pero también más decidido. Además, tenía espantosos dolores de estómago con más frecuencia de la que quisiera recordar, y hasta hace apenas algunos años había pasado toda mi vida con conteo bajo de glóbulos blancos, así como una gran sensibilidad a las sustancias químicas y el humo del cigarro.



			Más adelante me di cuenta de que esas características tienen una fuerte correlación con PSN específicos. Descubrí que había alimentos que podía comer y alimentos que podía evitar, que me ayudaban a subrayar el lado positivo de esas características y al mismo tiempo reducir o incluso eliminar los inconvenientes. También descubrí que el sueño, el estrés y la exposición a sustancias tóxicas tenían un papel enorme en la manera como mis PSN me afectaban, y que la dieta y el estilo de vida influían sobre la expresión de muchos de mis genes.



			Entretanto, disfrutaba mis años de adolescencia en el rancho de caballos que tenía mi familia en la zona centro de Oregón, donde aprendí a trabajar arduamente, a motivarme sin ayuda externa y a apreciar la naturaleza y el ciclo de la vida. En 1995 era un estudiante y atleta inquieto en la Universidad de Washington a quien picó muy fuerte el gusanito de los viajes. Me tomé un año de permiso para irme de mochilero por el Pacífico sur y el sureste asiático.



			Fue un viaje maravilloso. Hice de todo, desde vivir sólo con lo indispensable en la remota isla de Somosomo hasta trabajar como jackaroo yaprender a cuidar ganado en un rancho de 600 000 hectáreas en el despoblado interior de Australia. De algún modo conseguí llegar a India, donde trabajé como voluntario con la Madre Teresa y sus hermanas.



			Y estuve enfermo de muerte. Uno sabe que algo no anda bien cuando tiene repetidos accesos de diarrea y vómito simultáneos, sobre todo mientras está parado junto a un camello desprevenido a media calle.



			Aún no sé qué es lo que tenía. Alejado de cualquier centro médico estándar, no me quedaba más remedio que conformarme con el tipo de diagnóstico y tratamiento disponible. Mi única opción fue el ayurveda, la antigua tradición médica india que se centra en la alimentación, las hierbas y el estilo de vida en vez de productos farmacéuticos hechos en fábricas. Cuando con eso sané, vi con mis propios ojos el poder de la curación natural.



			Tiempo después fui a dar a la Universidad de Bastyr, la institución educativa puntera para la medicina naturópata, no sin antes pasar por una accidentada carrera que incluyó obtener una licenciatura en ciencias en biología celular y molecular en la Universidad de Washington, participar en el equipo de remo de los Huskies, viajar a más de 40 países con un presupuesto muy reducido, fundar una compañía de diseño de jardines de gama alta y subir a la cima del monte Rainier y del monte Baker. Mientras estudiaba en Bastyr y trabajaba con una gran variedad de prestadores de servicios médicos, mi vida se volvió aún más ajetreada. Me casé, tuve tres hijos, viajé con frecuencia y empecé un nuevo negocio de venta de suplementos y otros productos para apoyar la salud de la gente.



			Irónicamente, incluso mientras aprendía cómo sanar a otras personas me preocupaba por mí mismo. Después de todo, en mi familia había mucho cáncer, alcoholismo y derrames cerebrales. ¿Sería ése también mi destino? Sabía que la dieta y el estilo de vida podían tener un papel importantísimo en la salud de una persona, pero no podía dejar de pensar en la pieza genética del rompecabezas.



			En 2005 estaba trabajando con un destacado médico con especialidad en medicina ambiental. Él había elaborado un influyente protocolo para gente que estaba sucumbiendo a los efectos tóxicos de los metales pesados y las sustancias químicas industriales. A la mayoría de los pacientes le iba muy bien con el protocolo, pero algunos no tenían mejoría y algunos más empeoraban.



			—¿Crees que sea por la genética? —le pregunté—. ¿Algunas personas tienen genes que les dificultan expulsar los productos químicos?



			Era una pregunta intrigante y mi mentor no tenía la respuesta. Sin embargo, cuando vi “A Tale of Two Mice” en 2007, me di cuenta de que los genes y el entorno sí trabajan en conjunto para moldear nuestra salud. La clave era averiguar cómo se ensuciaron nuestros genes, para empezar, y cómo limpiarlos.



			Dos años después un colega me preguntó qué métodos naturales podían ayudar a un paciente que estuviera luchando contra el desorden bipolar. Empecé a decirle de un tirón las respuestas habituales, pero me detuve. Llevaba un par de años fuera de la academia y quizá había pasado por alto nuevas investigaciones.



			Tras tres horas en mi computadora estaba admirado. Me enteré de que existía una conexión entre el desorden bipolar y los PSN en el gen MTHFR, algo bastante interesante de por sí, pero al cavar más hondo pude ver que los PSN del MTHFR también están implicados en muchos otros graves problemas de salud, como la ansiedad, los derrames cerebrales, los infartos, los abortos espontáneos recurrentes, la depresión, la enfermedad de Alzheimer y el cáncer.



			¿Cómo no estaba enterado de algo tan significativo? Tuve que seguir ahondando. Mientras más investigaba, más importante me parecía el MTHFR.



			Finalmente, mi familia y yo nos hicimos unas pruebas. Me horrorizó descubrir que no sólo yo tenía varios PSN en el MTHFR sino también dos de mis hijos. Me sentí como si me hubieran dado un golpe en la cabeza y un puñetazo en la barriga simultáneamente. ¿Cómo podría protegernos?



			Entonces me puse a trabajar. Empecé a aprender más sobre el MTHFR y en el camino descubrí muchos otros genes sucios. Durante los siguientes 10 años dividí mi tiempo entre la investigación, el estudio y el método de ensayo y error, intentando ayudar a mis pacientes a limpiar sus genes sucios. Al final armé un protocolo para el “remoja y talla” general (presentado en el capítulo 12) y aprendí a hacer una “limpieza de manchas” más precisa (capítulo 15) para afrontar problemas genéticos específicos. ¡Qué alivio! Podía estar sano y mis hijos también, al igual que los cientos de miles de personas con las que había estado en contacto directo como pacientes o indirecto como participantes de los talleres que daba para médicos, nutriólogos y otros profesionales de la salud.



			Este libro es el último paso: una manera de hacer partícipes de mis descubrimientos a ti y a tu familia. Te hayas hecho o no pruebas genéticas y hayas siquiera considerado o no el papel de los genes en tu salud, este libro puede facultarte para optimizar tu salud y tu vida.



			Tus genes dinámicos



			Recuerda: todos los días, sin parar, tus genes están trabajando en ese documento sobre tu salud. Pueden escribirlo de una manera que te guste o de una que no, pero siempre están escribiendo. Y lo sepas o no, también tú.



			Por ejemplo, tus genes se la pasan diciéndole a tu cuerpo: “¡Reconstruye tu piel!”. Como has de saber bien si te exfolias, la piel constantemente muere y se remplaza. Del mismo modo, todos los días y a cada momento tus genes están haciendo añadidos al documento y diciéndole a tu cuerpo que siga adelante con la reparación.



			¿Qué clase de documento crees que escriben si ingieres una dieta rica en azúcares, duermes poco o te estresas por días y días? Quizá algo como: Por favor denle a esta mujer una piel pálida y sin brillo con mucho acné y tal vez un toque de rosácea. Por otro lado, suminístrales a tus genes grasas saludables, muchas horas de sueño y tiempo para tranquilizarte y verás un documento diferente: Para ella, una piel saludable y brillante que la haga ver 10 años menor. Tus genes no dejarán de escribir hasta el día que mueras, pero depende de ti qué escriban.



			Tus genes todo el tiempo están elaborando documentos sobre tu revestimiento intestinal, que se repara y reconstruye cada siete días. Si comes y vives bien, obtendrás un gran documento: ¡mantén fuerte y saludable el intestino de ese hombre! Si estropeas tus genes con una mala dieta y un estilo de vida inadecuado, tu documento probablemente dirá algo como: Ya que este hombre me da tanto trabajo extra, no puedo concentrarme en reparar su revestimiento intestinal. Además no me está dando las herramientas que necesito. Entonces denle un revestimiento débil, ese que deja pasar los alimentos. Mantente atento al aumento de peso, los problemas inmunes y otros que probablemente vengan a continuación.



			Mi favorito es éste: el memorándum acerca de tu mente. En esas instrucciones participan los neurotransmisores: sustancias bioquímicas como la serotonina, la dopamina y la norepinefrina, que regulan tuspensamientos, tu humor y tus emociones. Tu cerebro funciona con miles de reacciones bioquímicas y hay innumerables maneras de estropear el proceso. Tu objetivo es darles a tus genes lo que necesiten para elaborar un memorándum alentador: Mantén a esta persona avispada, concentrada, tranquila y llena de energía durante el día, así como relajada, tranquila y lista para irse a dormir en la noche. El memorándum que prefieres que no elaboren menciona mala memoria, depresión, ansiedad, irritabilidad, insomnio, adicciones y neblina mental.



			Entonces, sí, tus genes escriben el memorándum de tu vida. Pero lo que escriben depende en gran medida de ti.



			¿Suena bien? Comencemos, pues. Da vuelta a la página para leer algunas de las historias de éxito más espectaculares e inspiradoras de mis pacientes…, y sé que también tú podrás disfrutar ese éxito en cuanto limpies tus genes.














			PRIMERA PARTE



			¿Puedes controlar
tus genes?
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			Cómo limpiar tus genes



			Cuando Keri y yo comenzamos nuestra sesión, estaba desconsolada. En una mano tenía un fajo de pañuelos y con la otra se la pasaba limpiándose la nariz o secándose las abundantes lágrimas. Tenía la piel enrojecida y escamosa; el pelo, flácido y greñudo. Antes de que pudiera presentarme dijo de sopetón:



			“¡Soy un desastre!”



			Mientras hablábamos pude observar que Keri entendía bastante bien su situación y ya sabía qué era lo que la estaba enfermando: las sustancias químicas.



			—Me basta con oler tantita pintura y empiezan los silbidos al respirar —me dijo mientras trataba de arreglárselas con los pañuelos—. Cada vez que limpio el piso de la cocina me lloran los ojos. Ni siquiera he encontrado un champú o un jabón de manos que no me haga estallar. He tratado de sacar todo eso de mi casa, pero parece como si cada día desarrollara una reacción a algo nuevo. Siento que me estoy volviendo loca, pero no es así, ¿verdad?



			La tranquilicé. Por sus síntomas, estaba dispuesto a apostar que Keri tenía al menos un gen sucio. Más específicamente, sospechaba que tendría un PSN o más en su GST o en el GPX. Ésos son los genes que nos ayudan a usar el glutatión, un agente desintoxicante fundamental que nuestro cuerpo produce. Sin el glutatión nos costaría un montón de trabajo liberar a nuestro cuerpo de toxinas… y en nuestro mundo moderno estamos rodeados de ellas todo el tiempo. Las sustancias químicas industriales y los metales pesados están en el aire, el agua, nuestro champú, nuestra crema de cara, nuestra comida, nuestro jabón para trastes, nuestro detergente para ropa… y la lista sigue y sigue.



			Sí, tus genes te agradecerán si compras alimentos orgánicos y si sólo usas productos ecológicos: eso es un gran comienzo. Sin embargo, tu cuerpo también tiene que eliminar, a través de un proceso de filtrado, las toxinas que sencillamente no puedes evitar. ¿Qué pasa con los 11 000 litros de aire diarios que respiras, los ocho vasos de agua que bebes y los casi dos kilos de comida que ingieres? Todo esto está infundido de al menos algunas de las 129 millones de sustancias químicas registradas al día de hoy, y sacarlas de tu cuerpo es casi imposible cuando tu gen GST / GPX está sucio (como sin pruebas genéticas no es fácil saber cuál de estos dos genes estrechamente relacionados entre sí es el culpable, a menudo me refiero a ellos conjuntamente como el gen GST / GPX). Si tienes otros genes sucios, todo el proceso es aún más difícil. Para deshacerse de sus síntomas, Keri iba a tener que hacer algo más que comprar productos orgánicos y disponerse a limpiar sus genes.



			Jamal estaba nervioso, y con toda razón. Acudió a mí porque tanto su abuelo como su tío habían muerto a los cincuenta y tantos años de un infarto. Su padre, de 56, también estaba viendo a un médico por problemas cardiovasculares.



			—Quisiera entender qué pasa con mi familia —me dijo—. Siento como si me enfrentara a una condena de muerte y no quiero ser el siguiente.



			Tranquilicé a Jamal. De ninguna manera se enfrentaba a una condena de muerte. Me impresionaba su proactividad para hacerse cargo de su salud. Por la cantidad de problemas cardiovasculares que había en su familia, con mucha probabilidad había nacido con un NOS3 sucio. Ese gen tiene una función primordial en el funcionamiento cardiaco y en la circulación. Su historia familiar era un ejemplo claro de la manera como la herencia genética puede afectar la salud.



			Puede afectar la salud, pero no tiene que hacerlo. Todo un mundo de apoyo nutricional y para ajustar el tren de vida esperaba a Jamal y a su padre, opciones de tratamientos que iban mucho más allá de las que les proporcionaba su médico.



			—Has dado los primeros pasos y hay mucho que puedes hacer —le dije—. Tan sólo necesitas las herramientas adecuadas.



			Taylor había sufrido de depresión desde que tenía memoria. De niña había sido malhumorada y a menudo estaba inconsolable. Ahora estaba en la universidad y batallaba con la depresión y la ansiedad.



			Me dijo que uno de sus peores problemas era que se quedaba paralizada cada vez que tenía que hacer una presentación en clase o resolver un examen. Cuando estaba sometida a presiones, parecía escapársele de la cabeza material que cuando estaba relajada conocía perfectamente bien.



			Reconocí el pánico escénico de Taylor porque lo había visto en muchos pacientes y también en mí mismo. También reconocí las oscilaciones del estado de ánimo: esos días tristes en que parece que las cosas nunca volverán a estar bien. Por sus síntomas estaba seguro de que estaba lidiando con un gen MTHFR sucio.



			—Si tu MTHFR está sucio, puede estropear tu salud física y mental de muchas maneras —le dije a Taylor. Es porque el MTHFR es crucial para uno de los procesos biológicos más importantes del cuerpo: la metilación. En consecuencia, un MTHFR sucio no sólo produce ansiedad y depresión, sino toda una serie de síntomas, entre ellos aumento de peso, dolor de cabeza, fatiga y niebla mental. Limpiar un MTHFR sucio es un paso crítico para equilibrar tu humor, mejorar tu desempeño y apoyar tu salud.



			Al principio Taylor se sentía desanimada por haber nacido con un gen sucio.



			—¿Entonces qué soy, una mutante? —me preguntó. Pero cuando le expliqué que, tan sólo entre los siete importantes que aquí destacamos, todos tenemos entre uno y varios genes sucios, y que el Protocolo Limpia tus Genes podía permitirle tallar sus genes fundamentales hasta que quedaran limpios, se emocionó con la perspectiva de superar su depresión y ansiedad por primera vez en la vida.



			Keri, Jamal y Taylor estaban batallando con genes sucios, la causa fundamental de sus problemas de salud. Si tú sufres de cualquiera de los síntomas listados entre las páginas 17 y 18, probablemente los genes sucios también estén en la raíz de tus problemas de salud.



			Cómo arruinan tu salud los genes sucios



			Lo más seguro es que ni tu médico ni tú estén acostumbrados a pensar en los genes como un factor activo y dinámico que afecta tu salud presente. Tus genes parecen más bien un conjunto inalterable e inevitable de instrucciones programadas que tus progenitores te pasaron en el momento de la concepción.



			Quiero que cambies ese modo de pensar. En lugar de considerar tu herencia genética como un conjunto fijo de instrucciones del pasado —instrucciones escritas en una tablilla de piedra que se ha ido transmitiendo desde los ancestros—, quiero que veas tus genes como participantes activos en tu salud diaria. En este momento, mientras lees esto, miles de genes en todo tu cuerpo están dando instrucciones a tu cerebro, a tu tracto digestivo, tu piel, tu corazón, tu hígado y a muchos otros aspectos de tu anatomía. Esas instrucciones genéticas configuran cada faceta de tu experiencia y tu salud, y tus genes están dándolas a cada segundo. Con cada inhalación, cada objeto que tocas, cada pensamiento que tienes, les das instrucciones a tus genes… y ellos responden.



			Imaginemos que tomas un copioso almuerzo: demasiado, más de lo que tu cuerpo puede aguantar. ¡Oh oh! Tus genes están sobrecargados. Se tambalean con el peso de toda esa comida, le dicen a tu metabolismo que reduzca la velocidad. Les cuesta trabajo metilar, un proceso básico que facilita al menos 200 funciones de tu cuerpo, desde la restauración de la piel, la digestión y la desintoxicación hasta el equilibrio del estado de ánimo y un pensamiento claro. Debido a la dificultad que plantea aquella abundante comida, se están dando cientos de instrucciones de manera diferente… y equivocada. Puedes prometerte cenar poco esa noche para compensar, y quizá lo hagas, pero eso no evitará el daño que ocasionaste a la hora del almuerzo, cuando no les diste a tus genes las condiciones que necesitaban para hacer su trabajo.



			O digamos que anoche te desvelaste picado con un videojuego, respondiendo correos electrónicos o viendo varios episodios de tu serie favorita. Ahora suena la alarma y te cuesta muchísimo levantarte de la cama. “Este fin de semana lo compenso”, te prometes, y quizá lo harás. Pero tus genes viven en el presente y, mientras tanto, no están precisamente contentos por la falta de sueño. Dan instrucciones que alteran tu digestión, tu humor, tu metabolismo y tu cerebro, así que ahora mismo —no cuando naciste sino ahora— tu salud cambia, empeora y decae un poco.



			Por supuesto, si la mayor parte del tiempo comes bien, duermes profundamente, limitas tu exposición a las sustancias tóxicas y manejas tu estrés, una comida copiosa o trasnocharte de vez en cuando no cambia mucho las cosas. Claro, tus genes alteran sus respuestas por un ratito, pero tu cuerpo es fuerte y resiliente y puede manejar el esfuerzo extra. Si un gen se tambalea, un segundo gen intensifica su trabajo. Si ese segundo gen se tropieza, un tercero lo releva. Tu cuerpo tiene un montón de refuerzos integrados, y eso está fenomenal.



			Sin embargo, si sistemáticamente les das a tus genes malas condiciones laborales, sistemáticamente darán malas instrucciones. ¿Por qué? Porque cada gen de apoyo va a presionar al siguiente gen de apoyo, uno tras otro, tras otro y, cuando quieres darte cuenta, demasiados genes están forcejeando. Tu salud lo padecerá, y rara vez tu médico podrá hacer mucho más que recetar algunos fármacos para aliviar los síntomas.



			Yo quiero algo mejor para ti: algo mucho mejor. Quiero brindarles a tus genes exactamente lo que necesitan a fin de dar las instrucciones para una perfecta salud. Quiero que tus genes de primera línea trabajen óptimamente con la mayor frecuencia posible y que pongan la mínima presión sobre tus refuerzos. Quiero que todos tus genes cooperen sin complicaciones para darte una piel radiante, un peso saludable, montones de energía y una mente aguda y clara. Quiero que te sientas tranquilo y entusiasta y listo para la batalla, y quiero que por la noche duermas tan profundamente que cada mañana amanezcas sintiéndote de maravilla. Si quieres eso para ti, escucha: la manera de tener una salud óptima es apoyar a tus genes.



			Dos tipos de genes sucios



			Tienes dos tipos de genes sucios y ambos pueden provocarte varios síntomas y afecciones.



			Algunos genes "nacen" sucios



			El nombre científico para un gen que nace sucio es polimorfismo genético, que es una manera elegante de decir “variación genética”. Como vimos en la introducción, estos genes también se llaman polimorfismos de un solo nucleótido o PSN. Estos genes sucios —y cada uno de nosotros tiene varios— pueden dañar de maneras importantes tu cuerpo y tu cerebro. Ellos ayudan a determinar si eres robusto o esbelto, lento o vigoroso, depresivo u optimista, preocupado o tranquilo.



			Tenemos cerca de 20 000 genes en el cuerpo. Hay más de 10 millones de polimorfismos genéticos (PSN) conocidos y una persona puede llegar a tener hasta 1.2 millones. Sin embargo, sólo de aproximadamente 40 000 se sabe que pueden alterar tu función genética. En este libro vamos a centrarnos en los PSN fundamentales de los siete genes con mayor probabilidad de tener un gran impacto en tu salud. Escogí estos Súper Siete porque cada uno de ellos tiene influencia sobre cientos de otros genes. Si cualquiera de estos siete genes está sucio, ten por seguro que están ensuciando también tus otros genes.



			Cuando mis pacientes se enteran de que nacieron con PSN, muchos se desconciertan. Como dijo Taylor: “Me siento como mutante”. Pero de hecho todos somos mutantes, es decir, cada uno de nosotros está cargado de PSN. Simplemente es parte de la magnífica variedad de la raza humana: lo que permite que cada uno de nosotros sea único.



			La buena noticia es que cuando sabes qué PSN tienes, tus problemas de salud empiezan a cobrar mucho más sentido, al igual que tus problemas emocionales. Si sufres de migrañas, no consigues dormir por la noche o batallas con un carácter irritable, puede ser que los PSN sean la causa de tu problema. Los PSN también contribuyen a la ansiedad, la depresión, la irritabilidad, la adicción al trabajo, la obsesión, la dificultad para poner atención o para relajarse, y otras múltiples cosas que quizá no sabías que tuvieran una base genética y bioquímica. Los PSN también contribuyen a diversos puntos fuertes, como la energía sin límites, el buen humor, el entusiasmo, la dedicación, la determinación y la buena concentración.



			La noticia verdaderamente buena es que puedes trabajar con tus PSN: subirles el volumen a tus puntos fuertes y bajárselo a los débiles. A través del Protocolo Limpia tus Genes puedes alterar tu estilo de vida, tu dieta y tu ambiente para maximizar lo positivo y silenciar lo negativo, de tal manera que lo que alguna vez te pareció “normal” en ti, ya no lo sea ni de lejos. ¿No es formidable?



			Otros sencillamente actúan “sucio”



			En ocasiones un gen sin un PSN de todas formas te trae problemas. Puede ser porque tus genes no están recibiendo los nutrientes, el estilo de vida o el ambiente que necesitan para funcionar al máximo…: demasiado pocas vitaminas, demasiado poco sueño, demasiadas sustancias químicas, demasiado estrés. Una mejor dieta y un mejor estilo de vida podrían inspirar a tus gentes a comportarse diferente.



			El nombre científico de esto es expresión genética: la manera como tus genes se expresan en respuesta a tu entorno, tu dieta, tu estilo de vida y tu modo de pensar. Dependiendo de cuáles de tus genes se expresen, y cómo, puedes ser saludable, vigoroso y radiante, o bien puedes estar abrumado por un montón de síntomas: obesidad, ansiedad, depresión, acné, dolores de cabeza, fatiga, dolor en las articulaciones, digestión. Si tus genes actúan lo bastante sucio, incluso puedes enfrentar afecciones graves como enfermedades autoinmunes, diabetes, cardiopatía y cáncer.



			Una vez más, tu Protocolo Limpia tus Genes viene al rescate. Si les das a tus genes la dieta y el estilo de vida que necesitan, no actuarán sucio sino limpio, y tú podrás optimizar tu salud, tu actitud mental y tu vida.



			Conoce a tus genes sucios



			Te presento aquí los siete genes —los llamo los Súper Siete— en los que se centra este libro. Los elegí porque son de lo más comunes, han sido tema de abundantes investigaciones y tienen los efectos más trascendentales sobre tu cuerpo. Si estos tipos están sucios —ya sea que hayan nacido así o sólo estén actuando como tales—, el resto de tus genes también lo estará. Algunos genes sucios son difíciles de limpiar. Estos siete no: éstos se pueden limpiar fácilmente con cambios de dieta y de estilo de vida.



			Tener genes sucios de nacimiento tiene ventajas y desventajas. Los genes sucios de nacimiento pueden ponerte en riesgo ante algunas desagradables amenazas de salud, pero también te ayudan a conformar tu personalidad al activar no sólo puntos débiles sino también puntos fuertes. De lo que se trata es de trabajar con la dieta, la exposición a sustancias químicas y el estilo de vida para maximizar los beneficios y a la vez minimizar los inconvenientes.



			1. MTHFR, el gen experto en metilación



			Este gen pone en marcha tu capacidad para metilar, un proceso fundamental que afecta la inflamación, la química del cerebro, tu respuesta al estrés, la producción de energía, la respuesta inmunitaria, la desintoxicación, la producción de antioxidantes, la reparación celular y la expresión genética.



			Cuando el MTHFR nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: intensidad, actitud alerta, productividad, concentración, reparación de ADN mejorada, menor riesgo de cáncer de colon.


					
Puntos débiles: depresión, ansiedad, autoinmunidad, migrañas, mayor riesgo de cáncer de estómago, autismo, complicaciones en el embarazo, síndrome de Down, malformaciones congénitas y afecciones cardiovasculares como infartos, derrames cerebrales y trombosis.

			



			2. COMT, el gen cuyos PSN ayudan a determinar si eres alguien radiante y con buena concentración o despreocupado y tranquilo



			El COMT y sus PSN tienen poderosos efectos sobre el humor, la concentración y la manera como tu cuerpo maneja el estrógeno, un factor fundamental en el ciclo menstrual, en los fibromas y en algunos cánceres sensibles al estrógeno.



			Cuando el COMT nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: concentración, muchísima energía y actitud alerta, buen humor, piel radiante.


					
Puntos débiles: irritabilidad, insomnio, ansiedad, fibromas, mayor riesgo de cánceres sensibles al estrógeno, ansiedad ante los exámenes, trastornos neurológicos, migrañas, SPM, impaciencia, vulnerabilidad a las adicciones.

			



			3. DAO, el gen cuyos PSN pueden hacerte hipersensible a ciertos alimentos y sustancias químicas



			Cuando este gen está sucio, afecta tu respuesta a la histamina presente en varios alimentos y bebidas, y que también es producida por algunas bacterias intestinales, lo que afecta la probabilidad de que seas sensible a ciertos alimentos y tengas reacciones alérgicas.



			Cuando el DAO nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: conciencia inmediata de los alergenos y los alimentos desencadenantes (de modo que puedes eliminarlos de tu dieta antes de que provoquen problemas graves a largo plazo).


					
Puntos débiles: sensibilidades alimentarias, complicaciones en el embarazo, síndrome del intestino permeable, reacciones alérgicas, riesgo de afecciones más graves (como la autoinmunidad).

			



			4. MAOA, el gen que afecta las oscilaciones del ánimo y los antojos de carbohidratos



			Este gen ayuda a regir tus niveles de dopamina, norepinefrina y serotonina, fundamentales sustancias químicas cerebrales que afectan el humor, la actitud alerta, la energía, la vulnerabilidad a las adicciones, la seguridad en uno mismo y el sueño.



			Cuando el MAOA nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: energía, confianza en uno mismo, concentración, “picos” de productividad y alegría


					
Puntos débiles: oscilaciones del ánimo, antojos de carbohidratos, irritabilidad, dolores de cabeza, insomnio, adicciones.

			



			5. GST / GPX, el gen (o los genes) que puede o pueden crear dilemas de desintoxicación



			Un GST o GPX sucio afecta la capacidad de tu cuerpo para deshacerse de las sustancias químicas.



			Cuando el GST / GPX nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: conciencia inmediata de las sustancias químicas potencialmente dañinas (antes de que puedan enfermarte seriamente), mejor respuesta a la quimioterapia.


					
Puntos débiles: hipersensibilidad a las sustancias químicas potencialmente dañinas (con respuestas que van de los síntomas leves hasta graves enfermedades autoinmunes y cánceres), mayor daño de ADN (lo cual aumenta el riesgo de cáncer).

			



			6. NOS3, el gen que puede crear problemas del corazón



			El NOS3 afecta tu producción de óxido nítrico, un importante factor para la salud del corazón, y afecta procesos como el flujo sanguíneo y la formación de vasos sanguíneos.



			Cuando el NOS3 nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: menor formación de vasos sanguíneos durante el cáncer, lo que reduce su expansión



				
Puntos débiles: dolores de cabeza, presión arterial alta, vulnerabilidad a la cardiopatía y a los infartos, demencia

			



			7. PEMT, el gen que fortalece tus membranas celulares y tu hígado



			Este gen afecta la capacidad de tu cuerpo para producir fosfatidilcolina, un componente esencial que necesitas para mantener las membranas celulares, el flujo de la bilis, la salud muscular y el desarrollo cerebral.



			Cuando el PEMT nace sucio:



			
					
Puntos fuertes: más apoyo para la metilación, mejor respuesta a la quimioterapia


					
Puntos débiles: desórdenes de la vesícula biliar, sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado (SBID, o SIBO, por sus siglas en inglés), complicaciones en el embarazo, debilidad de la membrana celular, dolor muscular

			



			¿Qué hace a tus genes actuar
como si estuvieran sucios?



			Incluso si no tienes un PSN en ninguno de tus siete genes fundamentales, de todas formas es posible que estés ensuciándolos con la dieta y el estilo de vida equivocados. Por consiguiente, no pueden cumplir con las funciones que definitivamente necesitas que cumplan: metabolizar los nutrientes, equilibrar tu química cerebral, reparar células dañadas y cien tareas más. ¿Qué pasa? Subes de peso, te sientes aletargado, te deprimes, te inquietas, pierdes tu capacidad de concentración, contraes acné, te dan dolores de cabeza… y la lista sigue.



			Si tomas antiácidos, por ejemplo, te metes con muchos genes importantes, entre ellos el MTHFR, el MAOA y el DAO. Si tomas metformina, un medicamento común para la diabetes, perturbas la función de tu MAOA y tu DAO. Las píldoras anticonceptivas, la terapia de remplazo hormonal y hasta las hormonas bioidénticas pueden tensar tu MTHFR y tu COMT.



			Aun si no tomas medicamentos, tu expresión genética puede verse alterada por una mala dieta, falta de ejercicio, demasiado ejercicio, sueño insuficiente, toxinas ambientales y el cotidiano estrés de toda la vida…, y ésos son apenas los problemas más comunes. En pocas palabras, hay una larga lista de factores que podrían estar ensuciando tus genes y tu médico probablemente no tiene idea.



			Para empeorar las cosas, cada vez que se añade un factor que ensucia tus genes, todo el panorama cambia. Así, si ingieres demasiada azúcar, es un problema, pero si también comes demasiados carbohidratos, ahora tienes dos problemas, aparte de un efecto mucho más amplio y complejo. Si además no duermes bien, acabas de crear un daño mayor. Súmale a eso el estrés: ¡peor aún! En poco tiempo habrás generado un efecto acumulativo que lo empeora todo aún más. En lugar de 1 + 1 +1 + 1 = 4, lo que tienes es 1 + 1 + 1 + 1 = 50.



			¿Por qué? Porque todos tus genes interactúan entre sí. Cuando un gen se ensucia, no funciona adecuadamente, así que varios otros genes llegan como refuerzo… y de pronto también ellos se ensucian. Tu cuerpo no es un conjunto de compartimentos diferenciados que funcionen por separado: es un asombroso sistema interactivo en el que los problemas se extienden y multiplican a una velocidad pasmosa.



			La buena noticia es que también la salud puede extenderse y multiplicarse de maneras asombrosas. Cuando limpias tus genes, empiezas a sentirte estupendamente, de modos que nunca imaginaste siquiera. Mejora tu humor y ese dolor muscular crónico que has estado acumulando deja de molestarte. Tu neblina mental se disipa y tienes muchísima más energía. Tus síntomas de alergia desaparecen… y empiezas a perder peso.



			Por eso estoy tan impaciente por que limpies tus genes. Si tus genes sucios nacieron limpios pero se ensuciaron, limpiarlos te levanta muchísimo. Y si algunos de tus genes son sucios de nacimiento, darles el apoyo que necesitan puede tener un impacto enorme.




				
				
					
							
							¿QUÉ ENSUCIA TUS GENES?

						
					

					
							
							DIETA

							
									Demasiados carbohidratos

									Demasiada azúcar

									Demasiada proteína

									Insuficiente proteína

									Insuficiente grasa sana

									Escasez de nutrientes que tus genes necesitan para funcionar adecuadamente, como vitaminas B y C, cobre y zinc

							

							EJERCICIO

							
									Vida sedentaria

									Sobreentrenamiento

									Insuficiencia de electrolitos

									Deshidratación

							

							SUEÑO

							
									Falta de sueño profundo y reconstituyente

									Irse tarde a la cama, levantarse tarde

									Hábitos de sueño irregulares

							

							TOXINAS AMBIENTALES

							
									Comida “sucia”

									Agua “sucia”

									Aire “sucio” (sin descartar el aire en interiores)

									Productos “sucios”: aerosoles, limpiadores, cosméticos, pinturas, pesticidas, herbicidas

							

							ESTRÉS

							
									Estrés físico: enfermedades prolongadas, infecciones crónicas, intolerancia / alergias alimentarias, sueño insuficiente

									Estrés psicológico: problemas en el plano personal o profesional

							

						
					

				
			



			Nuestro ambiente tóxico



			En el capítulo 6 nos concentraremos en el papel de las sustancias químicas, pero tienen una función tan importante en la explicación de por qué tus genes se ensucian que tengo que decir algo sobre ellas ahora mismo.



			Como experto en medicina ambiental, estoy obligado a darte las malas noticias: las sustancias químicas industriales que hay en nuestro aire, agua, alimentos y productos se han salido completamente de control. Nuestro cuerpo nunca ha estado preparado para sobrellevar esa carga química, y los genes de todo el mundo —sin importar con qué hayan nacido— están tambaleándose bajo ese peso.



			¡Si fuera tan simple como poner un filtro en tu llave de agua o limitarte a los pasillos de productos orgánicos en los supermercados! ¿Y qué me dices de la capa del cancerígeno bisfenol A que se te queda en las puntas de los dedos cada vez que te dan un recibo en la tienda? ¿Y de los gases de formaldehído que despiden tus muebles de madera aglomerada o los tóxicos compuestos perfluorados (PFC, por sus siglas en inglés) que viven en tus alfombras? ¿O de las sustancias químicas que despide la fotocopiadora de tu oficina, o los malos efectos que tienen las luces fluorescentes y los campos electromagnéticos sobre tu propia bioquímica o los mil y un contactos que cada día tienes con diferentes tipos de plástico?



			Si fueran nada más una, dos o hasta 20 exposiciones diarias, a tu cuerpo le costaría mucho menos sacudirse de encima la toxicidad. Sin embargo, estamos hablando de cientos de exposiciones diarias, quizá hasta miles, que tu cuerpo no está diseñado para soportar. Piensa en que hay más de 120 millones de sustancias químicas industriales registradas y muchas de ellas acaban en nuestro aire. Cada vez que respiras estás, de hecho, bañando tu cuerpo en una sopa tóxica. Así las cosas, es normal que tus genes estén batallando.



			Te puedo decir cómo limpiar los genes que se han ensuciado y te puedo decir cómo dar un apoyo adicional a los que nacieron sucios, pero a veces me siento como uno de esos personajes de caricatura que desesperadamente tratan de rescatar una lancha agujereada en la que no deja de brotar agua por más que sigan sacándola a cubetadas. Yo sigo tratando de limpiar esos genes y las sustancias químicas de los alimentos, el aire, el agua y los productos siguen volviendo a ensuciar. Nuestra provisión de alimentos de granjas de cría intensiva y nuestro ambiente cargado de sustancias químicas están detonando la expresión de muchos problemas genéticos que solían estar en silencio y apagando la expresión de genes que solían funcionar adecuadamente.



			En gran medida por eso, las enfermedades crónicas están al alza: afecciones como la obesidad, la diabetes, la cardiopatía, las alergias, las enfermedades autoinmunes y el cáncer. Es porque los genes sucios de nacimiento, que hace 100, 50 o incluso 20 años no te habrían molestado, ahora te están trayendo problemas. E incluso los genes limpios de nacimiento se están ensuciando a un ritmo perturbador. ¡Incluso los bebés nacen con más de 200 sustancias químicas en el cuerpo! Así desde el primer día de vida.



			Por eso quiero que comas alimentos orgánicos o por lo menos evites a los peores culpables, y que filtres el agua: la que bebes, con la que cocinas y con la que te bañas. Por eso no quiero que te pongas en la piel productos cargados de sustancias químicas ni que te laves el pelo con ellos. Por eso quiero que limpies el aire dentro de tu casa, que a menudo es más tóxico que el aire en el exterior: extraño pero cierto. Y por eso quiero que les des a tus genes todo el apoyo posible: sueño profundo, el ejercicio adecuado para tu cuerpo y reducción y alivio del estrés.



			Sí puedes hacerte cargo de tu salud, pero si sientes que te enfrentas a una enorme dificultad… es porque en efecto así es.



			El Protocolo Limpia tus Genes
de cuatro semanas



			Por suerte para todos nosotros, sí hay una manera de ayudar a tus genes y de tallar tanto los sucios de nacimiento como los que actúan como gen sucio. En tan sólo cuatro semanas podrás contribuir enormemente a la limpieza de tus genes.



			Paso 1: remoja y talla por dos semanas



			En esta fase limpiamos todos tus genes.



			
					
Llena la primera lista de lavado (capítulo 4): “¿Cuáles de tus genes necesitan limpieza?” Responde un cuestionario —una larga lista de síntomas y rasgos de personalidad— que nos da tu punto de partida. Esto nos ayuda a fijar como objetivo los genes que no están funcionando a toda su capacidad, ya sean sucios de nacimiento o que así estén actuando.


					
Sigue el programa. Sigue un programa de dos semanas de comida saludable, sueño suficiente, exposición tóxica reducida y alivio del estrés. Esta parte del programa es la misma para todos, porque es muy eficaz para limpiar la suciedad. Si tus jeans estuvieran cubiertos de lodo y también tuvieran algunas manchas de grasa aisladas, tendríamos que remojar y tallar todo el lodo antes de concentrarnos en las manchas específicas. Este periodo de remojar y tallar del Protocolo Limpia tus Genes funciona igual. Con el apoyo de decenas de exquisitas recetas, comes, duermes, haces ejercicio, te desintoxicas y te desestresas durante 14 días.

			



			Paso 2: saca las manchas por dos semanas



			Es tiempo de sacar las manchas a tus genes sucios de nacimiento.



			
					
Llena la segunda lista de lavado (capítulo 14): “¿Qué genes necesitan más limpieza?” Llena esta lista para identificar qué genes siguen sucios: quizá porque así nacieron, quizá porque simplemente necesitaban ayuda adicional.


					
Sigue el programa. Ahora lo personalizamos. A partir de tus listas, continúa aplicando el Protocolo Limpia tus Genes a tu dieta y tu estilo de vida con ajustes específicos para sacar las manchas de genes que aún estén sucios.

			



			Paso 3: mantente limpio de por vida



			A lo largo de tu vida te cercioras de que tus genes se mantengan limpios y a los sucios les das la atención adicional que necesiten.



			
					
Llena la segunda lista de lavado: “¿Qué genes necesitan más limpieza?” Saca esa segunda lista cada tres a seis meses, para enfocarte en los genes sucios que te estén molestando.


					
Sigue el programa. Cíñete a la dieta y el estilo de vida saludables que aprendiste en el programa de cuatro semanas y emplea tus técnicas especiales para quitar manchas conforme las vayas necesitando.

			



			
				
					
							
							EL PROTOCOLO LIMPIA TUS GENES: CÓMO PUEDES LOGRARLO

						
					

					
							
							Te presento a continuación el Protocolo Limpia tus Genes: un programa para toda la vida que mantendrá limpios tus genes mientras optimizas tu salud. Aunque periódicamente puedes sumar la limpieza de manchas del segundo paso del programa, éste es el planteamiento de dieta y estilo de vida que más ayudará a tus genes por el resto de tu vida.

							En este capítulo, el Protocolo Limpia tus Genes se bosqueja a muy grandes rasgos, a manera de introducción. Pero no temas: en capítulos subsecuentes abordaremos todos los componentes —dieta, ejercicio, etcétera— con mayor detalle.

							DIETA

							
									Come las cantidades adecuadas de proteína y de grasa saludable.

									Asegúrate de que recibes todos los nutrientes que tus genes necesitan para funcionar apropiadamente, como vitaminas B y C, cobre y zinc.

									Elimina la leche de vaca y sus derivados, el gluten, el exceso de carbohidratos y el azúcar blanca.

									Evita alimentos ricos en pesticidas, herbicidas, conservadores o ingredientes artificiales.

									Evita los alimentos fermentados, los restos o comida que probablemente contenga bacterias en exceso si notas que provocan los síntomas.

									Evita alimentos ricos en histamina: vino, algunos tipos de queso y carne ahumada o carne y pescado en conserva si eres especialmente susceptible.

									Come con moderación: deja de comer cuando estés 80% lleno.

									Evita los tentempiés y no comas avanzada la noche.

							

							EJERCICIO

							
									Haz la cantidad de ejercicio adecuada para tu cuerpo: ni demasiado ni demasiado poco.

									Ejercítate cuando estés descansado y sólo hasta que alcances un cansancio placentero: no te agotes y no lo fuerces.

									Haz ejercicio cuando no afecte negativamente tu sueño. No escatimes horas de sueño para hacer ejercicio y no hagas ejercicio por la noche si eso no te permite conciliar el sueño.

							

						

							SUEÑO

							
									Que intentar tener un sueño profundo y reparador sea una de tus prioridades.

									Sistemáticamente ajusta tu horario de sueño a los ritmos circadianos de la naturaleza: duérmete a las 10:30 p.m., despiértate entre siete y ocho horas después.

									Evita las pantallas electrónicas durante una hora antes de irte a la cama.

									Apaga o tapa las luces artificiales. La luz de la luna es maravillosa.

							

							TOXINAS AMBIENTALES

							
									Come alimentos orgánicos o por lo menos evita los alimentos convencionales más “sucios”.

									Filtra el agua que usas para beber, cocinar y bañarte.

									Evita el uso de sustancias químicas en la casa y en el jardín.

									Evita todos los recipientes de plástico para el agua y los alimentos, sobre todo los que contengan bisfenol A, y sobre todo en el microondas. Idealmente, conserva y cocina alimentos sólo en vidrio o acero inoxidable.

									Sigue las directrices para mantener limpio el aire de interiores y ten presente que a menudo el aire es más tóxico adentro que afuera.

							

							ESTRÉS

							
									Ocúpate de las fuentes de estrés físico: enfermedades prolongadas, infecciones crónicas, intolerancias o alergias alimentarias, sueño insuficiente.

									Reduce y alivia el estrés psicológico: problemas en el trabajo, en la casa, con tus seres queridos, con la vida.

							

						
					

				
			

			Si te has hecho pruebas genéticas…



			¿Y si ya te hiciste unas pruebas genéticas y quieres pasar directo al “arreglo” de tus genes problemáticos?



			Confía en mí: no lo hagas.



			Si estás alimentándote bien, durmiendo fenomenal, evitando las toxinas y manteniendo el estrés a raya, puede ser que tus genes sucios de nacimiento —tus PSN— no te estén dando ninguna lata. Estupendo, ¿verdad?



			Y si no llevas una dieta y un estilo de vida óptimos, muchos de tus genes van a actuar como si tuvieran PSN aunque no hayan nacido con ellos. ¡¿Qué?! ¡Sí! Haber nacido sin un PSN específico no significa que estés fuera de peligro.



			Por eso el Protocolo Limpia tus Genes empieza con lo básico: un remojar y tallar para todos tus genes. Sólo entonces tiene sentido enfocarse en los problemas que queden mientras sigues la dieta y el estilo de vida que aprendiste durante la fase de remojar y tallar. Este protocolo ha ayudado a miles de personas de todo el mundo. Quiero que también para ti funcione. Obtendrás los mejores resultados si sigues el protocolo, independientemente de qué pruebas genéticas puedas haberte hecho.*



					
				
					
							
							PRUEBAS GENÉTICAS: PROS Y CONTRAS

						
					

					
							
							Muchos de mis pacientes se han mandado a hacer pruebas genéticas con compañías como 23andMe o Genos Research. En ocasiones la información es útil, pero a menudo los resultados pueden confundir: “Toma grandes cantidades de vitamina X para ayudar al gen A, evita por completo la vitamina X para ayudar al gen B y consume cantidades moderadas de vitamina X para ayudar al gen C”. ¿Cómo puede seguirse una recomendación así? Desafortunadamente, la mayoría de los médicos tampoco es de mucha ayuda.

							En gran parte por eso escribí este libro: para que puedas limpiar tus genes sin necesidad de mandarlos examinar. Si cuentas con un profesional competente que pueda ayudarte a revisar la información, adelante, hazte la prueba. Y si el Protocolo Limpia tus Genes no te da los resultados que quisieras, tal vez necesites buscar a un profesional que pueda ayudarte a llevar el asunto un paso más allá.

							En la mayoría de los casos, sin embargo, las pruebas genéticas no son necesarias: simplemente sigue cumpliendo el protocolo y observa cómo mejora tu salud. Cuando veas que limpiar tus genes te ayuda a eliminar la fatiga, el insomnio, la irritabilidad, el TDAH, la ansiedad, la depresión, el aumento de peso y muchos otros síntomas, estarás listo para celebrar.

						
					

				
			

			¿Pero por qué tenemos PSN?



			Desde un punto de vista, los PSN son un fastidio. ¿Quién elegiría tener un gen que aviva tu ansiedad, te alienta a ser obsesivo, impide que concilies el sueño o te hace hipersensible a las toxinas? Si hubiera la posibilidad de elegir libremente, ¿por qué no escogerías siempre genes cien por ciento limpios?



			Con todo, como hemos visto, los genes sucios tienen puntos fuertes y no nada más débiles. Los PSN en el gen MTHFR, por ejemplo, pueden hacerte una persona increíblemente concentrada y determinada a solucionar problemas. Los PSN del COMT pueden darte montones de energía y optimismo y permitirte enfrentar la vida con un entusiasmo que mucha gente con menos energía envidiaría. Los PSN en los genes GST / GPX y DAO te ponen sobre aviso, muy a tiempo, de los efectos desastrosos que ciertas sustancias químicas y alimentos tienen sobre tu cuerpo, y te llevan así a tomar decisiones a largo plazo más sanas. Todos los genes sucios tienen sus ventajas y también sus desventajas.



			Algunos científicos sospechan que los PSN tienen una ventaja no sólo para los individuos sino para la comunidad. Imagina un pequeño grupo de seres humanos primitivos intentando sobrevivir en la selva o en la tundra. ¿No sería útil que una persona reaccionara de manera particularmente intensa a los alimentos potencialmente tóxicos y advertir así al resto del grupo que no se acercara a ellos? ¿No te gustaría tener a un tipo obsesivo que no pasara nada por alto, para que el grupo no renunciara a solucionar los problemas, o a una mujer extraordinariamente alerta a los sonidos que indicaran peligro mientras todos los demás están quedándose dormidos?



			Los científicos también sospechan que los PSN evolucionaron porque los seres humanos vivimos en tantos entornos diferentes. Los humanos migraron por todo el mundo y nuestro cuerpo aprendió, de maneras sutiles pero muy importantes, a adaptarse. Los PSN pueden ser parte de esa historia.



			Por supuesto que hoy día puedes conseguir prácticamente cualquier tipo de comida sin importar dónde vivas, y si necesitas algún apoyo adicional puedes comprar suplementos vitamínicos. No tienes que limitarte al entorno de tus ancestros, pero sí tienes que entender cómo responder a los PSN con que naciste. Por fortuna, con la información adecuada puedes ayudar a todos tus genes sucios, sean cuales sean.



			Historias de éxito: cuando tus genes se limpian



			Alenté a Keri, Jamal y Taylor a llevar a cabo el mismo plan de cuatro semanas que tú seguirás: un programa integral de dieta, estilo de vida y prevención que puede ayudarte a tallar tus genes hasta que queden limpios. Todos ellos sintieron beneficios, pero a diferentes velocidades y de distintas maneras.



			Por ejemplo, Keri respondió muy bien a la fase de remojar y tallar del protocolo, pero la nariz seguía goteándole, su piel seguía escamosa y su pelo seguía flácido y sin brillo. Estaba claro que sus genes GST / GPX sucios necesitaban más ayuda, así que se la dimos.


			
					Le aconsejé que tomara glutatión liposomal (un suplemento para el que no se necesita receta médica) en una dosis escalonada: empezó con una muy pequeña y poco a poco fue aumentándola en respuesta a sus síntomas. Esto complementó la inadecuada producción de su propio cuerpo de glutatión, un antioxidante fundamental.


					Aunque Keri había puesto filtros en todas sus llaves de agua, no había comprado un purificador de aire debido al costo. Sus síntomas constantes le hicieron darse cuenta de que probablemente estaba batallando con el aire sucio de su casa: los gases que despedían sus muebles y alfombras, al cocinar, su estufa de gas, su colchón y otros productos del hogar. Para ayudar a compensar algunas de estas exposiciones le sugerí usar la campana cuando cocinara y que empleara aceites con alto punto de humeo. El agua sucia y el aire sucio tienden a ser nuestras dos mayores exposiciones a las sustancias químicas problemáticas, lo que pone una enorme carga sobre nuestros genes GST / GPX.


					Keri empezó a tomar saunas dos veces a la semana para eliminar una parte con la transpiración (me encantan los saunas: además de ser fabulosos para aliviar el estrés, funcionan estupendamente para ayudar a que tu cuerpo se deshaga de sustancias químicas dañinas).

			



			Al cabo de tan sólo dos semanas de limpieza de manchas, el pelo, la piel y los niveles de energía de Keri mostraron una enorme mejoría. Pocas semanas después, también sus fosas nasales se habían despejado y ella empezó a rebosar de salud. Trabajar con sus genes y no contra ellos había representado toda la diferencia.



			También a Jamal lo había beneficiado la fase de remojar y tallar del protocolo, pero también él necesitaba un poco de limpieza de manchas. Como Keri, tomó glutatión liposomal, además de un suplemento llamado PQQ (o, más formalmente, pirroloquinolina quinona). Le recomendé, asimismo, aumentar su consumo de arginina, un nutriente necesario para ayudar a la enzima NOS3 producida por el gen NOS3. Así, Jamal empezó a incorporar a su dieta grandes cantidades de alimentos ricos en arginina: arúgula, tocino, betabel, bok choy, apio, col china, pepino, hinojo, poro, hojas de mostaza, perejil y berro. Empezó a bajar de peso, se sentía mejor y —lo más importante quizá— finalmente pudo dejar de pensar que sus genes le habían entregado una sentencia de muerte.



			—Ahora que sé qué hacer, me siento como si pudiera trabajar con mis genes, en vez de preocuparme de lo que ellos me están haciendo a mí —me dijo—, pero todavía necesito ayudar a mi padre. Cómo quisiera haberles podido dar esta información a mi tío y a mi abuelo.



			La depresión y los cambios de humor de Taylor resultaron un poco más tercos. Aunque estaba un tanto mejor después de sus dos semanas de remojar y tallar, aún se sentía desinflada y pesada.



			El PSN del MTHFR de Taylor podía ayudarse comiendo muchos vegetales de hoja verde, como lechuga, col rizada, berza o acelga, pero yo sabía que por la depresión le costaría mucho sentirse motivada a eso. No quería darle una tarea —como preparar ensaladas o cocinar verduras— que se percibiera como una carga más, así que mejor la puse en marcha recetándole que tomara dos veces por semana un suplemento de metilfolato, una de las formas activas del folato / vitamina B9 (y un nutriente esencial para el proceso de metilación del que depende la buena salud). Yo sabía que cuando se sintiera mejor tendría la energía para cambiar su dieta y entonces probablemente reduciríamos o incluso eliminaríamos el suplemento. También hice que consumiera cúrcuma y pqq, que ayudarían a su gen MTHFR y fomentarían una sana metilación.



			Además, la exhorté a evitar alimentos envasados y procesados, o por lo menos a revisar los ingredientes y asegurarse de que no tuvieran ácido fólico. A veces parece como si el ácido fólico estuviera en todas partes: es un aditivo muy común. Desafortunadamente, bloquea los caminos que el metilfolato normalmente tomaría. Con esos caminos bloqueados, tu cuerpo no puede emplear el metilfolato ni siquiera si lo incluyes en abundancia en tu dieta y suplementos.



			En efecto, después de algunos días de tomar metilfolato y además evitar el ácido fólico, Taylor se sintió mejor; su depresión rápidamente desapareció. Después, a lo largo de varias semanas estuvo preparando más ensaladas, comiendo más verduras, y pudimos reducir su dosis de metilfolato a una por semana. Cuando siga mejorando, quizá podamos eliminar los suplementos por completo.



			—¡Vaya, qué diferencia! —me dijo Taylor en su última visita—. Me siento como una persona completamente nueva.



			Podía verlo con mis propios ojos: Taylor se veía animada, entusiasta, en paz consigo misma. Al darles a sus genes lo que necesitaban, había creado una vida completamente nueva.



			Alcanzar tu potencial genético



			Lo que Taylor, Jamal y Keri consiguieron es lo que quiero también para ti: que uses el Protocolo Limpia tus Genes para alcanzar tu potencial genético. Lo he visto funcionar con muchísimos pacientes y a varios médicos y prestadores de servicios de salud les he enseñado a usarlo con los suyos. Es la manera más rápida y eficiente de darle un impulso a tu salud, y también es un protocolo para toda la vida que mantendrá limpios tus genes y optimizará tu salud. Estoy encantado de exponértelo.



			Esta especialidad se está expandiendo rápido. Paso mucho tiempo siguiendo las últimas investigaciones, pero, caramba, me fascina. Cuando una madre que ha sufrido abortos espontáneos recurrentes se acerca a mí en una conferencia a mostrarme a su hermoso bebé o cuando un hombre me escribe para contarme que por primera vez en su vida se siente libre de la depresión y la ansiedad, vuelvo a recordar que limpiar nuestros genes es crucial.



			Así pues, ¡comencemos! El siguiente paso es enseñarte algo del abecé de la genética. Nada pesado: sólo un poco de conocimiento provechoso que te ayudará en el camino.




* Si tus pruebas genéticas revelan una enfermedad grave ––por ejemplo, fibrosis quística o fenilcetonuria––, trabaja con un médico para tratarla y evitar o retrasar el empeoramiento de los síntomas.
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