
  
    


    [image: portada]

  


  
    


    [image: ]

  


  
    


    Este libro está dedicado a nuestra hija Reisha, quien me ayudó a ver la belleza del mundo; a nuestro hijo Austin, quien a diario restablece mi fe y devoción en la práctica de la medicina, y a mi esposa, Leize, cuyo amor, comprensión y compañía han sido mi apoyo y sustento durante nuestro increíble viaje juntos.

  


  
    INTRODUCCIÓN


    Bienvenido a una nueva forma de vida


    Deja que la comida sea tu medicina, y que la medicina sea tu comida.


    HIPÓCRATES, padre de la medicina moderna


    Hace varios años a Teako, nuestro adorado terrier, se le empezó a caer el pelo, así que mi esposa y yo decidimos llevarlo al veterinario. La primera pregunta que nos hizo el veterinario en su consultorio fue: “¿Qué le están dando de comer a su mascota?” Mientras mi esposa respondía, yo me quedé maravillado por tan reveladora pregunta. A pocos nos sorprende cuando el veterinario nos pregunta qué les damos de comer a nuestras mascotas, porque aceptamos sin reparos la idea de que lo que ellos consumen desempeña un papel significativo en su salud y bienestar (y, a la inversa, en su riesgo de enfermar). Me di cuenta de qué tan inusual es que un médico haga una pregunta similar a un paciente humano: “¿Qué comes?” Sin duda, a la mayoría de la gente la desconcertaría, e incluso habría quienes la considerarían ofensiva. Esperan que los interroguen sobre sus síntomas y los medicamentos que toman, no sobre sus elecciones alimenticias. Desafortunadamente, también esperan que se les receten más medicamentos, y no que se les sugieran modificaciones a sus hábitos alimenticios y de vida para tratar sus malestares.


    La comida importa. Creo que elegir qué comemos es la decisión más importante que tomamos a diario en términos de nuestra salud y capacidad para prevenir y combatir las enfermedades. También creo que el cambio en la alimentación occidental que se ha ido gestando en el último siglo —de una dieta alta en grasa y baja en carbohidratos a la dieta actual, que es alta en carbohidratos y baja en grasas, y en esencia consiste en cereales y otros carbohidratos dañinos— es la raíz de muchos de los padecimientos modernos relacionados con el cerebro, incluyendo cefaleas crónicas, insomnio, ansiedad, depresión, epilepsia, trastornos motrices, esquizofrenia, trastorno de déficit de atención e hiperactividad (TDAH) y aquellos momentos de ancianidad que muy probablemente auguran serios deterioros cognitivos y trastornos neurales irreversibles, intratables e incurables.


    La noción de que nuestro cerebro es sensible a lo que comemos ha empezado a circular de forma discreta en textos médicos recientes publicados en revistas prestigiosas. Lo que las investigaciones más innovadoras están revelando, para sorpresa de muchos, es que el cerebro humano es mucho más susceptible a las elecciones nutricionales de lo que jamás imaginamos. Aunque es bien sabido que las dietas “para el corazón” ayudan a fortalecer el sistema cardiovascular, y que es posible prevenir la osteoporosis consumiendo bastante calcio y vitamina D, aún no se concibe en términos generales que sin duda podemos influir en el destino de la salud de nuestro cerebro —para bien o para mal—, dependiendo de qué nos llevemos a la boca. Hipócrates tuvo razón hace miles de años cuando dijo que la comida debía ser nuestra medicina y que la medicina debería ser nuestra comida.


    Ya desarrollé este tema a profundidad en mi libro Cerebro de pan, en el cual detallo de qué forma y por qué la comida afecta la salud del cerebro. También dedico bastante espacio en ese libro a explicar que es posible emplear el poder de la nutrición para evitar el trastorno neurológico quizá más temido de todos: la enfermedad de Alzheimer, padecimiento para el cual no existe remedio significativo alguno. Sé que es una afirmación atrevida y hasta agresiva de mi parte, pero la ciencia por fin empieza a demostrar que es posible. En 2013, el New England Journal of Medicine publicó los resultados de un nuevo estudio que muestra que los costos estimados de cuidados a pacientes con demencia en 2010 ascendieron a más de 200 mil millones de dólares, que es más o menos el doble de lo que se gastó en cuidados por cardiopatías, y casi el triple de lo que se gastó en cuidados a pacientes con cáncer. Según ciertas estimaciones, 2.7 millones de personas con Alzheimer en Estados Unidos podrían haber no desarrollado la enfermedad —la cual les quita a sus víctimas la capacidad de responder al mundo que las rodea— si tan sólo ellas y sus familias hubieran sabido que la comida importa. Ojalá que mi padre, un antiguo neurocirujano muy reconocido, lo hubiera sabido hace varias décadas, antes de que su propio cerebro descendiera el camino hacia el Alzheimer avanzado. Es un hecho que mi misión tiene tintes muy personales, pero no se trata sólo de acabar con el Alzheimer.


    LA PREVENCIÓN ES LA CURA


    Durante los últimos treinta y tantos años he sido neurólogo practicante, y lidio a diario con un amplio espectro de trastornos neurológicos y tipos de demencia. Trabajo en un sistema de salud que por desgracia sigue intentando tratar a los pacientes con medicamentos fuertes, en lugar de curarlos por medio de la prevención. En el mundo actual se nos dice que podemos vivir la vida como queramos, sin importar nada… Y luego, si nuestra salud se ve afectada, corremos al médico para que nos dé las “pastillas mágicas” que (quizá) aliviarán el problema. Sin embargo, rara vez se puede tomar una pastilla para un trastorno cerebral. Y aunque hay drogas para tratar los síntomas, no necesariamente erradican la fuente del problema. Esto pasa aunque se trate de ansiedad o migrañas, de depresión o demencia.


    Uno de los ejemplos en los que hago hincapié en Cerebro de pan es la incidencia de TDAH en Estados Unidos, el cual demuestra lo reactivos (en lugar de proactivos) que nos hemos vuelto con respecto al cuidado de la salud. En la última década los diagnósticos de TDAH se han incrementado 53%. No estoy convencido de que el TDAH sea un padecimiento que deba ser tratado con medicamentos potentes; creo que su aumento se debe casi sin duda a lo que le damos de comer a nuestros hijos. Sin embargo, el sistema de salud con frecuencia convence a los padres de que el “remedio fácil” que representan los fármacos es la mejor opción. Ciertamente, 85% de todos los medicamentos para TDAH que se producen en el mundo se usan de forma exclusiva en Estados Unidos, estadística que resulta reveladora. Once por ciento de todos los niños estadounidenses cargan con este diagnóstico sobre los hombros; estamos hablando de 6.4 millones de niños entre cuatro y 17 años. Por definición, con estas cifras el TDAH califica sin lugar a dudas como epidemia nacional. Lo más descorazonador es que dos terceras partes de estos niños toman algún medicamento para tratar un problema que podría haber sido prevenido —y que quizá sea reversible— con la alimentación adecuada. Sin duda, algo no anda nada bien con nuestras prioridades.


    Te daré otro ejemplo. Alrededor de 10% de la población estadounidense adulta sufre de depresión, estadística que también pone a este padecimiento en el nivel de epidemia. Aunque por lo regular no pensamos que la depresión sea una enfermedad “grave”, se asocia directamente con cerca de 30 000 muertes al año sólo en Estados Unidos. La depresión también casi siempre se trata con pastillas potentes, medicamentos que cambian la química natural del cuerpo y del cerebro, y que tienen muchos efectos secundarios. De hecho, los antidepresivos están entre los medicamentos más prescritos en Estados Unidos, con lo que alimentan la multimillonaria industria farmacéutica.


    Sin embargo, como ya he dicho (y describo a detalle en Cerebro de pan), la depresión, el Alzheimer y el TDAH, entre otros padecimientos neurológicos, pueden prevenirse con la alimentación. Los distintos medicamentos prescritos para tratar estas enfermedades se enfocan sólo en los síntomas, como si trataran el humo e ignoraran el fuego. Mi postura, en cambio, es que debemos enfocarnos en el fuego mismo: la inflamación.


    EL VILLANO POR EXCELENCIA: EL ASESINO SILENCIOSO


    Contrario a lo que podrías pensar, el proceso inflamatorio implicado en la degeneración de tu rodilla artrítica o tus arterias coronarias es el mismo que deriva en el deterioro del cerebro. La rodilla te duele porque está inflamada. Por lo tanto, ¿qué haces? Si eres como la mayoría de la gente, te tomas un antiinflamatorio para apagar el fuego, y eso es justo lo que necesitamos hacer en el cerebro. Sin embargo, en este caso no significa tomar una pastilla, sino crear un ambiente en el que nunca arda el fuego. Ésa es la clave para prevenir cualquier trastorno o padecimiento relacionado con el cerebro. En palabras de John Kennedy: “El mejor momento para reparar el techo es cuando brilla el sol”.


    Desde hace tiempo los investigadores saben que la esencia de todos los trastornos degenerativos, incluidos los cerebrales, es la inflamación. Sin embargo, hasta apenas hace poco lograron identificar los motivos de dicha inflamación, esos primeros malos pasos que desencadenan tan mortífera reacción. Lo que han descubierto es que el gluten (una proteína presente en el trigo, la cebada y el centeno) y una dieta con alto contenido de carbohidratos están entre los principales estimulantes de las reacciones inflamatorias que se abren camino hasta el cerebro. Lo más perturbador de este descubrimiento es que con frecuencia no sabemos que estamos afectando nuestro cerebro de forma negativa. Los trastornos digestivos y las alergias alimenticias son mucho más fáciles de identificar, porque los síntomas —como gases, distensión, dolor, estreñimiento y diarrea— aparecen con relativa rapidez. El cerebro, sin embargo, es un órgano más esquivo. Puede aguantar ataques a nivel molecular sin que te des cuenta. A menos que tengas dolor de cabeza o estés lidiando con un problema neurológico evidente, puede ser difícil saber qué está pasando en el cerebro hasta que es demasiado tarde. Y una vez que se diagnostica algo grave, es difícil detener el tren.


    Aunque la inflamación influye en gran medida en la salud o la enfermedad del cerebro, la buena noticia es que nuestras elecciones alimenticias pueden tener un impacto directo en dicha inflamación. Y si pensamos en el papel que desempeña la inflamación en el cáncer, la diabetes, las cardiopatías, la obesidad y casi cualquier otro trastorno crónico común en el mundo occidental, las implicaciones de lo que comes tienen el potencial de cambiarte la vida. Te mostraré cómo controlar tu destino genético a través de la alimentación, aun si naciste con la tendencia genética a desarrollar problemas neurológicos. Esto requerirá que te liberes de los dos mitos a los que aún mucha gente se aferra: 1) los carbohidratos son buenos y 2) la grasa es mala.


    (Ahondar en la inflamación va más allá de los fines de este libro —qué es, cómo se puede volver problemática en el cuerpo, cómo detectarla, etc.—, pero la examino a profundidad en Cerebro de pan. Te sugiero que lo consultes para encontrar más información, pues es un tema sobre el cual todos deberíamos saber más.)


    LA CONEXIÓN CON LA GLUCOSA EN LA SANGRE: POR QUÉ BAJARLE A LOS CARBOHIDRATOS


    Si llegas a los 85 años y no haces nada por cambiar tus probabilidades de desarrollar algún trastorno cerebral hoy, hay 50% de probabilidades de que desarrolles Alzheimer. Es mera cuestión de azar. Si en tu familia hay historial de Alzheimer, el riesgo aumenta considerablemente. Y si tienes diabetes tipo 2, el riesgo se duplica. Ahora bien, es obvio que no puedes cambiar tu historial familiar, pero la diabetes tipo 2 suele ser resultado de malas elecciones de vida.


    La idea de que el riesgo de desarrollar Alzheimer se vincula con la diabetes puede parecer descabellada en un principio, pero tiene sentido si se considera la relación que comparten ambos padecimientos. La diabetes se caracteriza por niveles altos de azúcar en la sangre, y el azúcar en la sangre elevado es tóxico para las neuronas. En un informe reciente publicado en la prestigiosa revista Neurology, los autores estudiaron a 266 adultos sanos que no padecían dificultades cognitivas. En primer lugar, midieron sus niveles de azúcar en ayunas, una prueba que sirve para determinar cuánta glucosa hay en el torrente sanguíneo y qué tan bien se metaboliza el azúcar. A continuación, cada miembro del grupo se sometió a una resonancia magnética para conocer el tamaño de su hipocampo y su amígdala, las dos regiones cerebrales implicadas en la función cognitiva y la memoria. Luego, los investigadores les pidieron a estos mismos individuos que volvieran al laboratorio cuatro años después para repetir las resonancias magnéticas. Los descubrimientos son alucinantes: encontraron una sorprendente correlación entre los niveles promedio de azúcar en sangre y el grado de encogimiento de estas dos partes del cerebro. Entre más altos eran los niveles de glucosa de la persona, aun si estaban dentro del rango “normal”, mayor era el grado de encogimiento. Los científicos calcularon que el nivel de azúcar en la sangre es responsable de entre 6 y 10% de los encogimientos, aun después de tomar en cuenta otras causas potenciales, como el consumo de alcohol, el tabaquismo, la edad y la hipertensión.


    Esta información nos da mucho poder, pues nos hace saber que los niveles altos de azúcar en la sangre se traducen directamente en encogimientos cerebrales más agresivos, sobre todo en áreas que determinan la función cognitiva y la memoria. Además, los niveles “normales” de azúcar en la sangre —o los que creemos que son normales— no son lo suficientemente buenos si deseamos preservar nuestras facultades cerebrales y mentales. No te confundas: la salud del cerebro y su capacidad para funcionar son reflejo directo de tu consumo de carbohidratos y azúcares. Esta premisa determina cada una de las recetas que estás a punto de preparar.


    En agosto de 2013 el New England Journal of Medicine publicó los resultados de un estudio similar que confirmaba el vínculo imborrable entre niveles de glucosa en la sangre y salud neurológica. Esta reciente investigación documentó los niveles de azúcar en ayunas de 2 067 individuos de la tercera edad. Aunque algunos de ellos tenían diabetes en un inicio, la mayoría no, y ninguno presentaba síntomas de demencia al principio. A lo largo de un periodo de seguimiento de casi siete años, los investigadores también les realizaron exámenes mentales para evaluar su fuerza cognitiva. Encontraron una correlación casi perfecta entre niveles de azúcar en la sangre y riesgo de demencia. Quienes habían tenido niveles más altos de glucosa en la sangre en los cinco años anteriores tenían un mayor riesgo estadísticamente significativo de desarrollar demencia, sin importar si al inicio del estudio tenían diabetes o no.


    Es evidente entonces que mantener niveles sanos de azúcar en la sangre es fundamental para mantener el cerebro en buen estado a medida que envejecemos. Las recetas contenidas en este libro están diseñadas para ayudarte a lograr justo eso. Sin embargo, no sólo pretenden que controles “bien” tus niveles de azúcar, sino que alcances un control total y absoluto. La forma de lograrlo es reducir los carbohidratos, incluyendo el azúcar de mesa y los alimentos con almidones (como panes, pastas y papas). Se pueden hacer sustitutos saludables de todos estos alimentos, los cuales son igual de deliciosos y satisfactorios, si no es que más. Te daré muchas ideas para tener éxito, como agregar a tu plato más verduras sin almidones —legumbres de hoja verde y pimientos— o probar algunas recetas más creativas que incluyen nueces y semillas. Por ejemplo, la receta de espinaca con cebolla de cambray y semillas de calabaza tostada (ver aquí) es deliciosa, contiene gran variedad de nutrientes y ayuda a controlar la glucosa en la sangre.


    No siempre es fácil entender de dónde provienen los azúcares y los carbohidratos. Un vaso de 250 ml de jugo de naranja, por ejemplo, suele considerarse una opción saludable que se ha convertido en parte fundamental de la dieta occidental, pero contiene la enorme cantidad de 36 gramos de azúcar. ¡Son 9 cucharaditas de azúcar, casi lo mismo que una lata de refresco de cola!


    Durante el desayuno, sin darnos cuenta muchos de nosotros bombardeamos nuestros cuerpos con altos niveles de carbohidratos que dañan nuestro cerebro. Sin embargo, creemos que estamos empezando el día de la forma más saludable posible con un vaso de jugo de naranja, un tazón de cereal de trigo entero con plátano o una rebanada de pan integral con mermelada… Pero así empieza el ciclo de los niveles altos de azúcar en la sangre que bien pueden derivar en deteriorar aún más tu cerebro. Al igual que el jugo de naranja, las frutas por sí solas representan una fuente significativa de carbohidratos en la dieta occidental habitual. Debo aclarar que es muy razonable comer un puñado de zarzamoras o una manzana al día, pero las cuatro a seis porciones que suelen recomendar los “expertos” en nutrición pueden causar estragos en tu capacidad para procesar la glucosa.


    Nuestro objetivo es mantener el nivel diario de carbohidratos totales por debajo de entre 80 y 60 gramos. (Esto te hará ver con nuevos ojos aquel vaso de jugo de naranja, el cual contiene la mitad de esta cifra.) Si sigues las recetas contenidas en este libro, no será necesario que cuentes los carbohidratos que consumes durante el día. En términos de comida, 60 a 80 gramos de carbohidratos se verían así: empieza tu día con un delicioso y nutritivo desayuno de omelette de cebolla rostizada con chutney de cebolla y jitomate seco (ver aquí); para almorzar, una llenadora ensalada griega de verduras frescas, aceitunas y queso feta con vinagreta casera (ver aquí), y de cenar, salmón horneado con mantequilla y almendras (ver aquí), con guarnición de brócoli, champiñones y queso feta (ver aquí), y una crujiente ensalada de arúgula y nuez de Castilla.


    Si hay algo que distingue mi protocolo alimenticio de los demás, es que toma mucho de su sabor de la grasa. Así es: grasa. Junto con una sustancial reducción de carbohidratos, lo mejor que puedes hacer por tu cerebro es reintegrar la maravillosa, saludable y vital grasa a la cocina. La grasa alimenticia es lo que llevamos 2.6 millones de años comiendo, y es fundamental para la salud de cada una de nuestras células.


    LA DIETA GRASIENTA QUE TE HARÁ INTELIGENTE (Y DELGADO)


    Si no has leído Cerebro de pan, te sorprenderá cuánta grasa estarás incorporando a la cocina con estas recetas. La grasa alimenticia, la cual ha sido satanizada en las últimas décadas, en realidad es un supercombustible para el cerebro. Los científicos más destacados han confirmado que comer más grasa es la forma de garantizar la salud del cerebro. Confío en que probarás estas deliciosas recetas y te reconciliarás con la grasa, una elección alimenticia fundamental para la buena salud y la longevidad. Además, aprenderás a tomar decisiones saludables con respecto a las grasas que reincorpores a tu dieta.


    Mira a tu alrededor. Sin duda nuestra alimentación ha ido cambiando en las últimas décadas, mientras que al mismo tiempo las muertes por trastornos cerebrales han aumentado de manera notable. De 1979 a 2010 el número de decesos relacionados con problemas cerebrales en Estados Unidos mostró un aumento brutal de 66% en hombres y 92% en mujeres. Estas cifras son mucho más altas que en otros países del mundo occidental, aunque a nivel genético los estadounidenses son idénticos a las personas de otros países. La diferencia radica en nuestras elecciones alimenticias y en lo que éstas le están haciendo a nuestro cuerpo.


    Durante casi toda la evolución humana hemos comido lo que encontrábamos o cazábamos (hasta que la agricultura moderna y la producción en masa le quitaron toda dificultad a la tarea de conseguir comida). En términos de obtener suficientes calorías para sobrevivir, la grasa siempre ha sido nuestra aliada, pues es un combustible óptimo tanto para el cuerpo como para el cerebro.


    Veamos algunos datos científicos representativos que lo demuestran, pues no dudo que quizá estés rascándote la cabeza ante esta información. Un estudio de dos años de duración publicado en 2008 en el New England Journal of Medicine siguió a 322 adultos a quienes se les asignó al azar una de tres dietas distintas: baja en grasas, baja en carbohidratos o mediterránea. (Al igual que la dieta baja en carbohidratos, la mediterránea pone hincapié en las grasas saludables, como las contenidas en aceitunas y pescados, nueces y semillas, y frutas y verduras, pero permite el consumo de más carbohidratos en forma de cereales integrales.) Quienes llevaban la dieta baja en carbohidratos y la mediterránea en promedio bajaron más peso, 5.5 y 4.5 kilos, respectivamente. Los investigadores observaron una serie de parámetros que tienen un impacto importante en la salud, como peso e indicios de inflamación. El estudio también reveló que quienes llevaron la dieta baja en carbohidratos y alta en grasas tenían niveles altos de HDL, el llamado “buen colesterol”, en comparación con quienes llevaron la dieta baja en grasas. El estudio también examinó los triglicéridos de los sujetos, una sustancia grasa que se encuentra en la sangre y un factor de riesgo importante de enfermedad coronaria. Quienes llevaron la dieta baja en grasas, que además consumían los niveles más altos de carbohidratos, casi no mostraron cambios en sus niveles de triglicéridos, mientras que la disminución de triglicéridos entre quienes hicieron la dieta alta en grasas y baja en carbohidratos era casi diez veces mayor.


    Lo más importante es que el estudio demostró que la presencia de una biomolécula llamada proteína C-reactiva, un notable marcador de inflamación, disminuía considerablemente sólo entre los individuos que comían más grasa. Es aquí donde la ciencia se vuelve más convincente. Un informe publicado en 2012 por la Clínica Mayo en el Journal of Alzheimer’s Disease demostró que el riesgo de demencia se reducía en 44% en personas que llevaban una dieta alta en grasas y baja en carbohidratos, en comparación con quienes consumían menores niveles de grasa. De hecho, quienes enfatizaban más el consumo de carbohidratos mostraban ¡un aumento de 89% en el riesgo de demencia!


    Sin embargo, no todas las grasas son iguales, como tampoco sugiero que tener mucha grasa sea saludable. De hecho, no debes comer grasas trans ni usar la grasa como pretexto para comer pan dulce cada mañana o cocinar con aceite de maíz. Aquellas que se encuentran en los alimentos procesados, bajos en grasa y altos en carbohidratos que venden en cualquier tienda, y en muchos aceites de cocina que pasan meses y meses en la alacena son grasas altamente modificadas que dañan el cerebro (y engordan).


    Por lo tanto, tu dieta debe ser rica en fuentes saludables de grasa vital, como las siguientes:


    
      	aceite de oliva extra virgen


      	aceite de coco


      	aguacate


      	res alimentada con pasto


      	pescado silvestre (no de granja)


      	frutos secos (almendras, nueces pecanas, nueces de Castilla)


      	semillas (calabaza, chía, girasol)

    


    Por varias razones, lo ideal es elegir carne de res alimentada con pasto y no con cereales. Por un lado, la res de pastoreo es naturalmente rica en ácidos grasos omega-3, los cuales reducen la inflamación. La carne de ganado alimentado con cereales contiene niveles mucho mayores de ácidos grasos omega-6, los cuales causan inflamación. Además, los animales alimentados con cereales con frecuencia reciben alimentos modificados genéticamente y también pueden haber sido tratados con hormonas y antibióticos.


    También sugiero que comas más el alimento perfecto por naturaleza: ¡los huevos! Estas bombas de nutrientes con apenas 70 calorías tienen todos los aminoácidos esenciales que se necesitan para sobrevivir, además de vitaminas, minerales y antioxidantes que protegen el cerebro. Los huevos también contienen colesterol, el cual ha sido satanizado injustamente durante décadas. El colesterol es un componente fundamental de las membranas celulares, así como precursor de todas las hormonas esteroideas e incluso de la vitamina D. Además, se asocia con una reducción de más de 70% del riesgo de demencia en la tercera edad.


    El colesterol es uno de los bioquímicos más importantes para la buena función cerebral y, sobre todo, para la salud en general. El colesterol es tan vital para la salud cerebral que, aunque el cerebro representa apenas entre 2 y 3% del peso corporal, 25% de todo el contenido de colesterol del cuerpo está en él, en donde realiza funciones fundamentales para facilitar las complejas operaciones cerebrales. Asimismo, fortalece, nutre y protege las neuronas, y ayuda a eliminar los radicales libres dañinos.


    La actual guerra contra el colesterol, sobre todo en lo que respecta a las cardiopatías y el riesgo de infarto, no tiene verdadero fundamento científico. Necesitamos desesperadamente consumir colesterol para estar saludables. De hecho, todas las células del cuerpo producen colesterol. Así de esencial es. Las investigaciones científicas ya han demostrado que las personas con menores niveles de colesterol tienen mayores probabilidades de padecer depresión, suicidarse y, en la tercera edad, desarrollar demencia o morir. Algunas investigaciones indican que, entre las personas de 85 años en adelante, el colesterol alto se asocia con una resistencia extraordinaria a la demencia. Aun así, la industria farmacéutica nos ha hecho creer que el colesterol es nuestro enemigo y que debemos hacer hasta lo imposible, incluso tomar medicamentos potentes, para disminuir los niveles de esta sustancia vital. En mi opinión profesional, rara vez es apropiado considerar que los niveles altos de colesterol por sí solos son una amenaza significativa a la salud si llevas un estilo de vida saludable que limita los verdaderos causantes de enfermedades cardiovasculares: tabaquismo, consumo excesivo de alcohol, falta de ejercicio aeróbico, sobrepeso y una dieta alta en carbohidratos. De hecho, el mejor análisis de laboratorio para determinar tu estatus de salud no son los niveles de colesterol, sino la hemoglobina A1C, que es un retrato del promedio de tus niveles de glucosa en la sangre durante los últimos tres meses. Entre más alto sea el nivel de A1C, sin importar las cifras de colesterol, mayor será el riesgo de padecer un trastorno cerebral. Cuando hables con tu médico sobre estas nociones (lo cual te recomiendo que hagas), prepárate para recibir respuestas basadas en emociones y no en ciencia real. (En Cerebro de pan encontrarás más datos y una discusión amplia al respecto.)


    Puesto que el colesterol desempeña un papel fundamental en la salud, y sobre todo en la del cerebro, debemos renovar nuestras ideas sobre qué constituye una buena dieta. A todos nos han dicho que no debemos comer huevos porque son altos en colesterol y grasas saturadas. Sin embargo, en 2013, la revista médica Metabolism publicó un impresionante informe en donde se evalúan los resultados de análisis sanguíneos de personas que comen huevos en comparación con los de quienes consumen sustitutos de huevo. Los científicos descubrieron que quienes comían huevos en realidad mostraban mejorías en varios análisis para medir la salud en términos de riesgo de cardiopatías, diabetes y trastornos cerebrales. La verdad es que hemos comido grasas saturadas durante más de dos millones de años, y por fin la ciencia demuestra que la grasa saturada no es el enemigo causante de cardiopatías. Los culpables son los azúcares y los carbohidratos.


    Lo que más importa en términos alimenticios es que reduzcas los carbohidratos y aumentes las grasas saludables. En lo personal, animo a mis pacientes a comer carne magra y lácteos de res alimentada con pasto, así como pollo y huevo de libre pastoreo, los cuales son alimentos que contienen colesterol. Son buenos para ellos. Son buenos para todos.


    LA VERDAD INTEGRAL SOBRE EL CEREAL: POR QUÉ LIBRARSE DEL GLUTEN


    Como ya expliqué, la inflamación constante influye mucho en el deterioro de la salud y la función cerebrales. Y hay muchas cosas que desencadenan procesos inflamatorios en el cuerpo: lesiones y enfermedad provocadas por un germen o virus invasor; padecimientos crónicos como cáncer, obesidad y ansiedad; factores ambientales como el tabaquismo, la contaminación y la falta de sueño, o un ingrediente de la comida que provoca una reacción adversa en el sistema inmune. Uno de mis principales mensajes en Cerebro de pan gira en torno al efecto nocivo que cierta proteína llamada gluten puede tener en el cuerpo. Como lo dice su nombre, es una partícula que aglutina. El gluten es una sustancia pegajosa que nos permite hacer masa de pizza, pan, pasta y galletas. Sin embargo, nuestro cuerpo nunca ha estado diseñado para lidiar con esta proteína relativamente nueva y extraña. Cuando nos topamos con algo foráneo e inusual, por lo regular nuestro sistema inmune reacciona a su presencia; eso conlleva inflamación.


    Durante la última década, investigadores en todo el mundo han empezado a descubrir que la intolerancia al gluten puede aumentar sustancialmente la inflamación en todo el cuerpo. Eso es aterrador, pues el gluten está en muchísimos de los alimentos que se consumen en la actualidad, como cualquier cosa que contenga trigo, cebada o centeno. Lo que empeora las cosas es que el gluten suele estar presente en alimentos que nos venden como “saludables”, como los cereales integrales. A diario leemos etiquetas y anuncios que hablan de las “virtudes de los cereales integrales”. Al mismo tiempo, oímos hablar de los beneficios de los alimentos bajos en grasa, por lo que concluimos que debemos evitar las grasas y amar los cereales integrales.


    Daré por sentado que ya estás un tanto familiarizado con el gluten y la tendencia a librarse de él, pues ha ocupado varios encabezados en los últimos dos años. (Como ya dije, para una exploración más profunda de este tema, consulta Cerebro de pan.) La razón por la cual está siendo foco de atención hoy en día es que las evidencias científicas son muy convincentes, sobre todo en lo relativo a la salud cerebral. Hay que aclarar que no hablamos sólo de celiaquía, un trastorno autoinmune raro en el que los individuos exhiben una sensibilidad peculiar al gluten que afecta el intestino delgado. Estamos hablando de un tipo de intolerancia al gluten que afecta hasta a 30% de las personas, la cual ha sido vinculada a una serie de problemas neurológicos más allá de la demencia, incluyendo trastornos motrices, epilepsia y problemas musculares. También se le ha ligado con padecimientos como TDAH, depresión, cefaleas, migrañas, daño nervioso (llamado neuropatía) y hasta esquizofrenia.


    Tan pronto como la comunidad neurológica empezó a reconocer que la inflamación era la raíz de un amplio espectro de trastornos cerebrales, yo empecé a pedirles a casi cada uno de mis pacientes que se hicieran análisis de intolerancia al gluten si padecían dolores de cabeza o pérdida de memoria.


    Los resultados fueron reveladores cuando empecé a ver a mis pacientes con trastornos crónicos mejorar con sólo dejar de consumir gluten. La gente que sufría trastornos neurológicos crónicos, desde migrañas aplastantes y epilepsia hasta ansiedad incontrolable y depresión, de pronto se libraban del padecimiento. Por lo tanto, empecé a evangelizar a todo el que estuviera dispuesto a escucharme —pacientes y colegas por igual— sobre la importancia no sólo de una dieta baja en carbohidratos, sino de realizar análisis de intolerancia al gluten a los pacientes y de recetarles dietas libres de gluten a quienes resultaran ser intolerantes en mayor o menor medida. Ésta es la intervención más potente que he aprendido en las tres décadas que llevo practicando medicina.


    En este punto, imagino que te estarás preguntando algo como “¿Acaso no siempre hemos consumido trigo y, por lo tanto, gluten?” De hecho, nuestro consumo de trigo comenzó hace unos 10 000 años, a partir del surgimiento de la agricultura. A mucha gente puede parecerle mucho tiempo. Sin embargo, en realidad llevábamos más de 99% del tiempo que hemos habitado el planeta sin consumir trigo ni gluten.


    ¿Por qué eso sería importante? Pues porque nuestros genes en esencia no han cambiado durante los últimos 50 000 años, y son ellos quienes dictan qué alimentos toleramos. En términos genéticos, no estamos preparados para comer trigo, ingrediente que en la actualidad representa 20% de todas las calorías que consume la humanidad… con consecuencias devastadoras.


    Para muchos, eliminar el trigo y el gluten de la dieta puede parecer un sacrilegio. No por nada pedimos “el pan nuestro de cada día”. Ya sea matzo, el pan ácimo que comen los judíos en Pascua, o las obleas que representan el cuerpo de Cristo durante la comunión, es comprensible por qué algunas personas lo consideran una blasfemia. Y ¿qué hay de la expresión “más bueno que el pan”? Para ser francos, los trastornos cerebrales comienzan con ese pan nuestro de cada día.


    El trigo que se consumía en tiempos bíblicos no es igual a aquello que hoy en día nos venden como trigo, el cual ha sido sujeto a una violenta hibridación. El trigo actual aporta productos que nuestra fisiología simplemente no puede procesar. Como ya sabes, cuando desafías tu cuerpo con alimentos que no reconoce, estás creando el ambiente perfecto para incrementar la inflamación.


    Es esencial entender que lo que comemos es más que macronutrientes (grasas, proteínas y carbohidratos) y micronutrientes (vitaminas y minerales). La comida es información, la cual desempeña un papel importante en el control de nuestro ADN. Es un hecho: la expresión de los genes está dictada por los alimentos que elegimos comer.


    Podemos optar por alimentos que “activen” ciertos genes, los cuales, a su vez, producen sustancias que aumentan la inflamación. O, por el contrario, podemos escoger comida que fundamentalmente reduzca la inflamación e incremente la producción programada en los genes de antioxidantes que nos protejan de los devastadores efectos de la inflamación. Es posible controlar nuestro destino genético con la dieta y el estilo de vida; así de simple. La clave es recordar que la principal meta es controlar la inflamación, y esto se logra con mi protocolo dietético, el cual tiene el poder de reducir la inflamación directa e indirectamente, al tiempo que apoya la expresión saludable de los genes vinculados con la longevidad y las reacciones antiinflamatorias.


    LA DIETA DEL CEREBRO DE PAN


    El año pasado una mujer octogenaria llegó a mi consultorio del brazo de sus dos hijos porque estaba presentando deterioro mental. No se le había hecho un diagnóstico formal de Alzheimer, pero era incapaz de mantener una conversación, e incluso empezaba a tener problemas con tareas cotidianas, como vestirse y preparar sus alimentos. Había visitado a un neurólogo que le recetó cierto medicamento que, según sus hijos, sólo había empeorado las cosas (lo cual, por desgracia, es bastante común). En última instancia descubrimos que era intolerante al gluten, a pesar de no tener molestias intestinales ni celiaquía. A partir de ese momento le receté una dieta libre de gluten, baja en carbohidratos y alta en grasas. En el transcurso de unas semanas, uno de sus hijos describió su transformación en pocas palabras: “Es como si algo la hubiera despertado y hubiéramos recuperado a nuestra madre”. Esto es lo que pasa cuando tratas el incendio, la verdadera causa del problema, y no sólo el humo. Y eso es lo que te deseo con esta dieta. Aun si todavía no estás gestando un incendio, esta dieta tendrá un impacto profundo en cómo la computadora de tu cuerpo —el cerebro— funcionará el próximo año, dentro de cinco años y, en realidad, por el resto de tu vida.


    Sé lo difícil que es para muchas personas renunciar a su amado pan, a su adorada pasta y a sus idolatrados postres, pero a continuación encontrarás recetas que te darán las llaves del reino: comidas deliciosas, bajas en carbohidratos, altas en grasa y libres de gluten. Sugiero que sigas el programa de cuatro semanas presentado en Cerebro de pan, el cual te ayudará a ir adoptando este nuevo estilo de vida. Sin duda, es buena idea consultar a tu médico antes de comenzar cualquier nuevo régimen alimenticio, sobre todo si tienes problemas de salud preexistentes, como diabetes o cardiopatías.


    Una vez que empieces a seguir mis lineamientos alimenticios y uses las recetas contenidas en este libro, alcanzarás metas muy importantes con relativa rapidez. Tu cuerpo dejará de depender de los carbohidratos como principal combustible, se acabarán los antojos de azúcar, te sentirás lleno de energía (y, con algo de suerte, desearás hacer más ejercicio), entrarás en un patrón de sueño reparador y establecerás un nuevo ritmo de vida saludable a largo plazo.


    Hacer cambios alimenticios, por pequeños que sean, suele resultar abrumador en un principio. Te preguntas cómo evitarás las costumbres anteriores y tus alimentos favoritos. ¿Te sentirás privado y hambriento? ¿Te resultará imposible mantener este estilo de vida por el resto de tu vida? Imagino que estás pensando “¿Qué haré sin una rebanada de pizza? ¿Cómo podré volver a comer en un restaurante? ¿Cómo celebraré con familiares y amigos? ¡La vida sin dulces no es posible!”


    Créeme que ya lo he oído antes. Mi respuesta a estos lamentos es muy directa. No es un castigo; es el camino hacia la salud y hacia el disfrute de la vida. Entre más pronto experimentes las recompensas de esta dieta, más pronto dejarás de pensar en pizza y pasteles (pues no se te antojarán). Yo, al igual que el resto de la gente, voy a fiestas, asisto a eventos profesionales y celebro eventos que me ponen cara a cara con el enemigo. Sin embargo, nunca necesito negociar si me como una rebanada de pastel o si tomo aunque sea un panecillo. Son pensamientos que no me pasan por la mente, como tampoco te pasarán a ti una vez que te zambullas y disfrutes los maravillosos efectos de la vida sin gluten.


    Muchos de nosotros comemos fuera varias veces por semana, en particular en los días laborales, por lo que es fundamental que aprendamos a estudiar los menús de los restaurantes para apegarnos al protocolo. De hecho, es más sencillo de lo que te imaginas. Los lineamientos que encontrarás en este libro de recetas te permitirán tomar decisiones saludables cuando comas fuera o estés de viaje. Aunque la carne no sea de res alimentada con pasto o de pollo de libre pastoreo, y las verduras no sean orgánicas, suele haber mucha comida baja en carbohidratos y libre de gluten, y con facilidad podrás pasar por alto los alimentos que no cumplan con los requisitos. No es difícil lograr que un menú te funcione, siempre y cuando tomes decisiones sensatas. Los restaurantes suelen ofrecer carne y pescado cocinados al gusto, y hoy en día las guarniciones suelen ordenarse por separado. Es probable que una orden de pescado al horno con verduras al vapor sea una opción segura (evita las papas y la canasta de pan, y de guarnición pide una ensalada con aceite de oliva y vinagre). Ten cuidado con los platillos elaborados que contienen muchos ingredientes. Y si tienes dudas, pregúntales al mesero o al cocinero qué contienen los platillos. Una vez que te acostumbres a usar las recetas de este libro, te resultará mucho más fácil saber qué ordenar cuando comas fuera, así como qué sustitutos pedir para no desviarte del camino.


    Te sorprenderás al descubrir que un poco de experimentación en la cocina puede convertir un clásico platillo lleno de gluten e ingredientes inflamatorios en una comida igualmente deliciosa, pero buena para tu cerebro. En lugar de harina regular o de trigo, usarás harina de coco, almendras y linaza molidas; en lugar de azúcar, endulzarás tus recetas con stevia o pequeñas cantidades de frutas enteras (hasta que aprendas a desvincularte por completo de las cosas dulces), y en lugar de cocinar con aceites vegetales procesados, te reconciliarás con la mantequilla y el aceite de oliva.


    Y al enfrentar las tentaciones (la caja de donas en la oficina o el pastel de cumpleaños de un amigo), recuerda que las indulgencias salen caras. Debes estar dispuesto a aceptar las consecuencias si no puedes decir que no. En mi humilde opinión, llevar una vida libre de gluten es la forma más satisfactoria y gratificante de vivir. Así que disfrútala.


    Como no tardarás en descubrir, he reunido una maravillosa selección de recetas que te ayudarán a hacer la transición hacia un estilo de vida más saludable, sin estrés en la cocina. Son comidas fáciles de preparar, divertidas de servir y exquisitas al paladar. La bonificación adicional es que, conforme pases tiempo en tu propia cocina preparando estos maravillosos platillos, notarás que bajas de peso y que, si eliges hacerte análisis de sangre, varios de tus niveles bioquímicos mostrarán mejorías sustanciales. Quizá lo más importante es que si tu cerebro pudiera hablar, lo oirías decirte que está feliz y funcionando al máximo. ¿Acaso no son razones suficientes para decirles adiós al gluten y a la mayoría de los carbohidratos y para darles la bienvenida a las grasas saludables?

  


  
    LA DESPENSA DE CEREBRO DE PAN


    


    Si estás familiarizado con mi libro Cerebro de pan, ya sabes qué esperar a continuación. No más pan, pasta, galletas, soya ni azúcares. Incluso los productos con etiquetas como “sin gluten” o “sin azúcar” están prohibidos. Pero no entres en pánico: es ahí donde este libro de recetas viene al rescate. Te mostraré cómo conquistar tus antojos de azúcar, trigo y carbohidratos adictivos sin que dejes de comer satisfactoriamente y alcanzando una salud óptima. Pronto descubrirás que vale la pena el esfuerzo cuando pases días con mayor claridad mental, mejores patrones de sueño y energía renovada.


    Conforme vayas apropiándote de la cocina, sugiero que aprendas a comprar comestibles cuando no tengas hambre y con una lista de alimentos en mano. Esto evita las compras impulsivas, las cuales suelen entrar en la categoría de lo que no es bueno para la salud. Descubrirás que la mayoría de los alimentos saludables (frutas y verduras frescas, carne y lácteos) se ubican en el perímetro del supermercado, mientras que los “chicos malos” (alimentos procesados y empacados) suelen hallarse en los pasillos intermedios, por lo que es recomendable mantenerse lejos de esas zonas tóxicas. Las tiendas de “comida saludable” suelen cojear del mismo pie en términos de alimentos preparados y empacados. En mi opinión, la mejor alternativa serán los mercados de productores locales, en donde casi siempre puedes estar seguro de que las verduras no tienen pesticidas ni fertilizantes potencialmente dañinos, y que la carne, pollo y pescado crecieron como lo dictó la naturaleza. Comprendo que comprar de esta forma resulta costoso, pero creo que gastar un poco de dinero extra en alimentación buena para tu cerebro vale la pena. Me viene a la mente un viejo eslogan que decía “paga ahora o pagarás después”, pues, si no gastas lo suficiente en una buena nutrición, gastarás luego en tratamientos costosos para padecimientos que bien podrías haber evitado.


    Todas las recetas contenidas en este libro fueron probadas con frutas y verduras orgánicas, aves o carne de ganado de pastoreo, pescado y mariscos silvestres y huevos frescos de granja. La mantequilla sin sal, el aceite de oliva extra virgen, el aceite de coco, las leches de frutos secos sin endulzar y las hierbas y especias no adulteradas también son parte importante de estas recetas. Es fundamental que tú también utilices ingredientes de la mejor calidad cuando cocines en casa. Si no hay algún mercado de productores locales cerca, encontrarás que en los supermercados grandes y tiendas de alimentos gourmet también venden productos de alta calidad, o puedes adquirirlos en línea.


    Los huevos (recuerda que son el alimento perfecto) utilizados en todas estas recetas fueron traídos de una granja, pero sé que esto no siempre es posible. Sin embargo, debes estar al tanto de la distinta terminología utilizada en la distribución comercial del huevo, pues es un alimento fundamental para esta dieta. A continuación te presento unos breves lineamientos para que sepas qué huevos elegir.


    
      	Los huevos orgánicos son aquellos en donde lo importante es la alimentación y el terreno en el que se criaron las gallinas, más que la crianza misma. Las gallinas pueden estar encerradas en jaulas o al aire libre, pero en la mayoría de los casos son gallinas no enjauladas. La certificación orgánica exige que el alimento que consuman debe haber sido producido en tierra que lleve al menos tres años libre de toxinas, fertilizantes y pesticidas. Las gallinas no pueden recibir antibióticos, hormonas, medicamentos invasivos, inductores de crecimiento ni vacunas, y deben recibir alimento orgánico y no modificado genéticamente.


      	Los huevos de gallina libre son de aves que tienen casetas para dormir, pero que pueden pastorear con libertad al aire libre (aunque por lo regular en un área cercada). No hay estipulación sobre la alimentación o el uso de medicamentos para su mantenimiento.
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