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			Introducción

			 

			 

			 

			La intención de este libro es enseñarte a tratar la inflamación desde la cocina. Aporta un contenido muy práctico en el que las recetas sencillas y sabrosas son las protagonistas, pero antes explica los conceptos teóricos que las fundamentan. 

			En estas páginas encontrarás 85 recetas que te ayudarán a desinflamarte y a vivir más disfrutando de calidad de vida. Algunas de ellas surgen de la creatividad constante con mi familia, otras son producto de la inspiración que encontré en los libros de mi abuela y mi tía, y otras provienen de la colaboración con Elisenda Casanovas, una ingeniera química apasionada de la salud y la gastronomía saludable con la que comparto proyectos y su lema «Vamos a comer con sentido, poniendo todos los sentidos». Mi deseo es que este libro contribuya al placer de comer y cuidarse.

			Todos los conceptos teóricos que abordo aquí están actualizados y fundamentados en estudios y revisiones que ayudan a entender por qué se utilizan unos alimentos y no otros, o por qué es mejor cocinar de una manera u otra. Todos ellos tienen en cuenta las evidencias que los consolidan, pero también la información de la etnofarmacología internacional recogida en medicinas con mucha efectividad en el campo de la salud, como son la medicina tibetana, la china y la ayurveda.

			También he añadido menús antiinflamatorios ampliados con recetas que se pueden realizar en situaciones digestivas alteradas, como la disbiosis, que requieran una dieta baja en alimentos fermentables o FODMAP, necesarias en alteraciones de la microbiota como sobrecrecimiento bacteriano (SIBO, LIBO, IMO, ISO e IFO o candidiasis). De esta forma se completa y mejora el tratamiento antiinflamatorio en el intestino, ya que una dieta antiinflamatoria per se, tal y como se plantea en estas páginas, es muy efectiva para mejorar la inflamación visceral o sistémica, pero puede no ser tan efectiva para resolver estas situaciones especiales.

			Después de tantos años viendo y tratando en consulta todo tipo de inflamaciones y a todo tipo de personas, soy consciente de lo importante que es dar soluciones y una guía práctica y efectiva para contrarrestar la vida inflamatoria y enfermiza que nos rodea. Comer, ese acto que repetimos dos o tres veces al día durante toda nuestra vida, puede ser un lastre, un peso que nos hunde y aleja de nuestro estado saludable y de nuestra mejor versión. Por esta razón conviene tener bien claros los conceptos que devolverán a nuestro organismo el poder de recuperar, arreglar y superar todas las agresiones a las que nos vemos sometidos en la vida occidental y moderna.

		

	
		
			1

			En qué consiste la inflamación

			 

			 

			La inflamación es una respuesta natural de nuestro organismo y habitual en los mamíferos y otras especies animales. Aparece cuando se produce un golpe y se rompen los tejidos de la zona golpeada, o por una infección de un virus  o una bacteria que nos invade. Suele ir acompañada de dolor, que es una señal inequívoca de reparación. Esto significa que se han activado los procesos bioquímicos con los que cuenta nuestro organismo para poner en marcha los «protocolos» de reparación o curación. El primero de estos mecanismos es una dilatación de las autopistas que llevan a la lesión o a la zona afectada, que son las arterias. Las arterias dilatadas aportarán más flujo de sangre y más células curativas; el aumento de la cantidad de sangre que llega al lugar dañado acelerará el proceso de curación, que es de lo que  se trata. Nuestra supervivencia puede depender de nuestra  capacidad para reparar un tejido dañado. No obstante, contamos con un eficiente sistema de reparación gracias a las resolvinas.

			Las resolvinas son mediadores que promueven el proceso de reparación de cualquier inflamación. Derivan de ácidos grasos: el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA), que devuelven la homeostasis deseada. Esta palabra deriva del griego y significa «mantenimiento del equilibrio».

			Más adelante hablaremos de la mejor manera de proporcionar a nuestro organismo estos omega-3, que harán que tengamos niveles adecuados de EPA y DHA, pero también, y casi más importante, trataremos cómo evitar el consumo de otros ácidos grasos llamados omega-6 que son altamente inflamatorios y que anulan las propiedades de los omega-3.

			Si no dispusiéramos de una respuesta inflamatoria, el cuerpo no podría indicarle al sistema inmunitario que sanara y reparase el tejido dañado, ni que se defendiera de invasores extraños, como los virus y las bacterias. Sin la inflamación como respuesta fisiológica, las heridas se pudrirían y las infecciones podrían resultar mortales.

			EL INFLAMASOMA

			El inflamasoma es el responsable de la activación de la inflamación y varía en función de qué provoca dicha activación. Se ha demostrado que estimula la maduración de un tipo de células que producen la inflamación, las conocidas citoquinas inflamatorias del tipo interleucinas.

			El inflamasoma se encarga de eliminar las células que se estropean o que no funcionan bien por estar muy envejecidas o «desgastadas». Este mecanismo se denomina piroptosis celular y se da cuando hay inflamación activa. Existe asimismo otra muerte programada, la apoptosis celular, que se extiende por todo el cuerpo en células que no están implicadas en un proceso inflamatorio, pero que sufren defectos de funcionamiento por cualquier causa o simplemente están deterioradas y tienen que renovarse. 

			Es decir, el organismo tiene la capacidad de eliminar las células. Esa muerte o eliminación celular se conoce como apoptosis, si se trata de células en general, o como piroptosis, cuando afecta a las células de zonas inflamadas.

			Para entenderlo un poco mejor, el inflamasoma sería una central de operaciones que decide el tipo de inflamación que hay que activar y a qué zona enviar las sustancias que ayudan a resolver el problema que se haya producido. En función de dónde se tiene que actuar o lo que vamos a transportar para corregir el problema, escogemos un medio de transporte u otro: un autobús, un coche de bomberos o un tanque de guerra. Al ser atacados por un patógeno, se activará un tipo de inflamasoma concreto, por ejemplo, el inflamasoma NLRP3, que activaría las defensas inmunitarias del huésped contra infecciones bacterianas, fúngicas y virales. Pero la activación de NLRP3 también se relaciona con la inflamación que se produce en caso de alzhéimer, diabetes, gota, enfermedades autoinmunes y aterosclerosis. 

			Tipos de inflamación

			Existen dos tipos de inflamación según el tiempo de duración: aguda y crónica.

			La inflamación aguda empieza de forma rápida, casi inmediata, en el momento en que se produce el daño o agresión. Toma la forma de un edema que suele reducirse o desaparecer en unas pocas horas o en un par de días. En la sangre esto se refleja en un aumento de las células inmunitarias neutrófilos.

			En cambio, la inflamación crónica se caracteriza por no ser rápida en su aparición, de hecho, suele ser tan progresiva que tardamos en percibirla, no desaparece ni en horas ni en días, en la zona se observa un aumento de nuevas y pequeñas arterias para tratar de resolver el problema. Los intentos de reparación del tejido dañado con el tiempo van provocando una mayor fibrosis o grosor del tejido afectado, lo que, en el peor de los casos, puede desembocar en la necrosis o muerte del tejido.
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			Gráfico 1. Tipos de inflamación.

		

			 

			A diferencia de la inflamación aguda, en la inflamación crónica vemos en sangre otro tipo de células defensivas o inmunitarias: los macrófagos y los linfocitos.

			En el gráfico anterior se pueden observar las principales diferencias en la evolución de la inflamación según sea aguda o crónica. Mientras que en la inflamación aguda el proceso inflamatorio se resuelve con la reparación y la sustitución de las células dañadas, en la inflamación crónica, aunque acabe solucionándose, se produce una pérdida de función del tejido dañado. El grado de pérdida funcional del tejido dependerá del tiempo que haya estado inflamado.

			Pongamos un ejemplo. La presencia de piedras (una colelitiasis biliar) ha causado unas pequeñas heridas en la vesícula  biliar, a las que han seguido unas infecciones bacterianas, lo que ha derivado en varios episodios inflamatorios de la zona, que se han resuelto de forma natural o con ayuda médica. La situación se ha repetido varias veces en el transcurso de los años. La consecuencia es un engrosamiento de las paredes de la vesícula.
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			Figura 1. Evolución de la inflamación.

		

			 

			Si las paredes son gruesas, la vesícula no podrá contraerse adecuadamente para expulsar el contenido biliar hacia el intestino y garantizar así una correcta digestión. Si la vesícula pierde elasticidad y capacidad de vaciado, con el tiempo se producirán más piedras y más cólicos hasta convertirse en una estructura semirrígida que hay que extirpar quirúrgicamente.

			La inflamación crónica más habitual es la conocida como inflamación de bajo grado, que provoca pocas molestias y por eso pasa fácilmente inadvertida, pero cuyos efectos negativos silenciosos con el tiempo causan graves problemas de salud. Se la ha asociado al aumento de la incidencia del cáncer y de enfermedades comunes en nuestras sociedades modernas.

			Los elementos de riesgo para padecer una inflamación de bajo grado son: el envejecimiento prematuro, el tabaquismo, el nivel socioeconómico, la obesidad, el estrés psicosocial crónico, un estilo de vida sedentario, las toxinas, la falta de sueño, ciertos factores nutricionales, el abuso de drogas legales e , incluido el alcohol, la política y la economía.

			No necesitamos que nadie nos diga que estamos inflamados, la mayoría lo notamos. Aun así, muchas personas encienden el piloto automático a modo de supervivencia para poder acometer el día a día sin poner atención a su cuerpo. Pero si lo observamos, veremos que existen signos y síntomas de que nuestro organismo no rinde con energía plena. A veces ocurre que pensamos a menudo en alguna parte de nuestro cuerpo porque nos molesta o experimentamos una sensación incómoda. 

			En muchas ocasiones pensamos: «Ya pasará», pero los días se suceden y la medicina convencional no resuelve situaciones que no implican salvarte la vida o aliviarte complicaciones realmente importantes. Y estos malestares, disfunciones o inflamaciones persistentes no nos permiten disfrutar de nuestra vida con plenitud.

			Veamos algunos indicadores de inflamación que poco a poco se irán agravando casi sin darnos cuenta. Algunos son muy evidentes, pero otros no lo son tanto.

			Síntomas de la inflamación:

			 

			1.   El principal problema de inflamación, y el más común, nace en el sistema digestivo. En mi opinión, es el más peligroso, pues afecta a la posibilidad de nutrir al organismo. La situación puede agravarse muy fácilmente. Los trastornos digestivos que nos deben alertar son: hinchazón abdominal (especialmente después de comer o según avanza el día), que suele derivar en disbiosis; hiperpermeabilidad intestinal (se puede valorar con un estudio de microbiota); SIBO (el sobrecrecimiento bacteriano intestinal), que suele aparecer después de un trauma emocional severo; Helicobacter pylori, estreñimiento, diarrea, irregularidad en el tránsito y la forma de las heces (heces pastosas, secas o bolas de cabra), gases excesivos y malolientes y, por último, aparición o mantenimiento de intolerancias alimentarias. En este libro encontrarás dietas especialmente indicadas para estas situaciones: dieta para disbiosis o FODMAP, dieta para histaminosis o falsa alergia alimentaria.

			2.   Obesidad o sobrepeso. Es una inflamación tan evidente que puede no verse con claridad, probablemente por estar disimulada por la grasa superficial que la acompaña. En términos médicos la obesidad se denomina «inflamación sistémica con aumento de grasa». No se puede presentar obesidad o sobrepeso sin que aumenten las citocinas inflamatorias en el organismo, como las interleucinas tipo 1 o tipo 6, entre otras.

			3.   Un sistema inmunitario hiperactivo o hipersensible: alergias, asma, hipotiroidismo, psoriasis, artritis reumatoide u otras enfermedades inmunitarias o autoinmunes. Este apartado aumenta en nuestra población como un cohete sin control. En unas décadas, el 75 % de los ciudadanos tendrán alguna alergia o enfermedad autoinmune si no corregimos la agresividad tóxico-ambiental que nos rodea, entre otras cosas.

			4.   Ser propenso a infecciones respiratorias (catarros, gripes, rinitis, faringitis, laringitis, bronquitis, amigdalitis, asma, sinusitis, mucosidad constante) u otras afecciones infecciosas (herpes, virus del papiloma humano, cistitis, hongos vaginales o candidiasis de repetición o crónica). Esto es fácil de entender: si el organismo sufre una inflamación crónica de bajo grado, cualquier pequeño estímulo extra se ve alentado para agravarse o complicarse. Lo vimos en la pandemia: las personas con una base de inflamación eran candidatas a tener más complicaciones y riesgo para su vida cuando se contagiaban del virus o eran más propensas a reinfectarse con más facilidad.

			5.   Alteraciones cardiometabólicas: dislipidemias o problemas con el colesterol y triglicéridos altos, síndrome metabólico (aumento de la glucosa, aumento de la presión arterial, hipercolesterolemia y, a veces, elevación del ácido úrico simultáneamente), resistencia a la insulina, diabetes, hipertensión, tumores. Cuando tenemos el colesterol elevado o desequilibrado, en paralelo se está llevando un proceso de reparación vascular en alguna parte del organismo, y no es extraño que vaya acompañado de niveles de glucosa en sangre más altos de lo normal o resistencia a la insulina. Todas estas situaciones conllevan una inflamación de bajo o no tan bajo grado.

			 

			En el caso de los tumores, cabe decir que los tumores sólidos suelen aparecer más fácilmente con una inflamación no resuelta y cronificada.

			Aunque los problemas renales no suelen relacionarse con la inflamación, la hay, pues el inflamasoma está activado en los pacientes que los sufren.

			 

			6.   Disfunciones menstruales: reglas dolorosas o abundantes con coágulos o mastitis (dolor de mamas), quistes, miomas, fibromas, SOP (síndrome de ovario poliquístico), infertilidad, endometriosis. El sistema reproductor femenino es un gran chivato o indicador del grado de inflamación de una mujer. Cualquier modificación de la dieta o hábitos en favor de la desinflamación será útil para mejorar cualquiera de las situaciones mencionadas. En un estudio se observó que el 50 % de las mujeres mejoraban sus molestias menstruales al implementar algunos cambios, la mayoría lo hacía reduciendo azúcares y aumentando el consumo de verduras y alimentos antiinflamatorios.

			7.   Otras manifestaciones: lesiones recurrentes, dolores musculares o de cabeza frecuentes, problemas de piel, insomnio, fatiga crónica, depresión, niebla mental y ansiedad.

				 

		Cuando las microlesiones son recurrentes, estamos ante un caso de microinflamación del sistema musculoesquelético. Quizá creamos que es consecuencia de la edad o de que entrenamos mal o que lo hacemos demasiado (siempre podría ser), pero en realidad el problema está en cómo nos alimentamos, cómo descansamos y cómo o cuánto ayunamos para dejar que el organismo se repare y recupere.

			Y si hablamos de la neuroinflamación, típica en personas que enferman cuando se relajan, por ejemplo, al llegar el fin de semana o empezar las vacaciones, presentamos sopor o niebla mental, dificultad de atención o concentración, ansiedad, depresión o insomnio.

			 

			 

			A pesar de que una gran cantidad de personas sienten la inflamación y no necesitan que nadie les diga que están inflamadas, se pueden observar valores bioquímicos que nos confirmen dicha inflamación. 

			Veamos un recordatorio de los valores que deberíamos pedir en una analítica de sangre:

			 

			
			Resumen de valores bioquímicos para determinar la inflamación

			 

			[image: ] PCR (proteína c reactiva) elevada

			[image: ] Interleucinas IL-1, IL-6, IL-8, IL-12 elevadas

			[image: ] TNF-α elevada

			[image: ] VSG (velocidad de sedimentación globular) elevada

			[image: ] Ferritina elevada

			[image: ] HDL bajo/LDL alto (colesteroles)
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			Conceptos clave

			 

			GESTIÓN DEL ESTRÉS

			No tener estrés es una utopía, a no ser que te vayas a vivir a una zona rural o montañosa apartada del mundanal ruido o de la alocada vida occidental de las grandes urbes y sociedades modernas. Lo interesante, y verdaderamente útil, es saber gestionar el estrés con algunos hábitos o trucos que nos ayuden a sobrellevarlo con el menor impacto negativo para nuestra salud.

			La mala gestión del estrés es demoledora para la buena salud en general, de hecho, se encuentra en entre el 50 y el 80 % de las intervenciones que practico en consulta. El estrés mal gestionado de forma continuada va a generar un cortisol alto mantenido en la sangre, y tal nivel de cortisol producirá una separación de las células de los intestinos, los enterocitos, lo que provocará una hiperpermeabilidad o inflamación intestinal. Pero no solo se verá inflamada la barrera de la mucosa intestinal que nos protege de tóxicos, de comida mal digerida o de patógenos oportunistas, también se alterará la barrera hematoencefálica, lo que potenciará que se inflame cualquier parte del organismo que ya esté ligeramente afectada.
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			Figura 2. Fuente: <https://estaticos.qdq.com/swdata/photos/839/839039760/26a6b71d30c4485caeeff026f79bb3af.jpg>.

		

		 

			En este gráfico se ve claramente la relación entre el eje intestino-cerebro y los efectos del estrés. El sistema simpático se activa en exceso como consecuencia de una actividad mental elevada a causa de las preocupaciones del trabajo o de la vida, afecta a la microbiota y a la permeabilidad del intestino por inflamación, lo que hace que entren más toxinas del intestino a nuestra sangre. Esta condición mantenida irá desgastando el sistema endocrino y las glándulas suprarrenales, lo que llevará a la persona a sufrir depresión o ansiedad de forma inevitable. Por eso debemos aprender a gestionar el estrés y así poder cortar este circuito negativo del eje intestino-cerebro crónicamente estresado.

			Veamos algunos ejemplos de gestión de nuestro estrés:

			 

			•    Haz respiraciones profundas varias veces al día. Veinte respiraciones profundas tres veces al día, al menos, provocan cambios en la oxigenación, mejoran el oxígeno que entra en nuestras células y que con el estrés y la ansiedad se ve reducido de forma relevante y continua. Estas respiraciones tienen un efecto inmediato energizante y regalan una sensación de supercontrol de las tareas pendientes y un mayor empoderamiento vital.

			•    Después de las jornadas de trabajo en general y de las más estresantes en particular conviene hacer alguna rutina de ejercicio que te deje extenuado y te ayude  a liberar la contención, la frustración y las malas energías que tengas acumuladas. 

			•    Los baños hipertérmicos antes de acostarte pueden hacer cambiar el chip mental y pasar de la situación de escape o huida que provoca el estrés diario a una fase de relajación, es decir, el cerebro se relajará porque cree que el peligro que te acechaba ya pasó. 

			•    Los baños fríos por la mañana o a mediodía te activan, pero de forma positiva, ya que ayudan a liberar dopamina inmediata combinada con serotonina más duradera. Sus efectos pueden alargarse horas con una sensación de energía muy positiva. Empieza el día con un baño en el mar (aunque solo sumerjas las piernas), en el río o simplemente en la ducha. 

			•    Haz lo que te gusta, practica aquello que te apasiona y que consigue que tu cerebro deje de pensar en problemas y situaciones preocupantes. No dejes aquello que te hace ser feliz para contrarrestar lo que afecta negativamente a tu cerebro. Si tu cerebro sufre o trabaja demasiado, dale cariño haciendo que se sienta feliz y a gusto lo más a menudo posible. 

			•    Practica el mindfulness. La garantía científica con la que cuenta esta técnica o hábito me lleva a recomendarte con énfasis que experimentes cómo cambia tu cerebro. La transformación se debe al control de todo lo que te rodea y sientes, con lo que se evita que los pensamientos negativos afecten a tu vida. La ansiedad y el estrés tienen que ver con estar pensando en lo que puede sucederte o ya te ha sucedido, lo que impide que valores el presente y disfrutes de él, que es lo verdaderamente importante y en lo que tu cerebro debería invertir su energía.

			 

			Solo tú, con perseverancia y entrenamiento, puedes controlar tus pensamientos negativos. Es fácil tener más de cuarenta mil pensamientos negativos al día, y también es fácil entrar en bucle divagando sobre esos pensamientos. Y eso solo te hará daño. Cada vez que te encuentres con un pensamiento negativo, lleva a tu mente un recuerdo que te hace feliz, un recuerdo que te provoque una sonrisa en el corazón. 

			El mindfulness deja muy claro que la mente no es feliz cuando se ocupa de varias situaciones o pensamientos a la vez. La atención plena es la base de una buena salud mental. Si eres de las personas que divagan con facilidad, ese mal hábito que impide que te centres en lo que estás haciendo, el mindfulness te conviene. 

			La alimentación adecuada refuerza los anteriores puntos de gestión del estrés.

			Los alimentos que escogemos cuando estamos estresados no son los adecuados para la salud en general. En este momento nuestro cerebro exigirá dopamina, y la buscará en  alimentos dulces o muy calóricos, no nos pedirá comer brócoli o ensalada, nos enviará caprichos de repostería o fast food fácil de preparar y muy sabroso. Al contar con poca energía es sencillo caer de lleno en la tentación. Y cuando caigamos estaremos bien durante treinta o cuarenta minutos para volver a recibir más mensajes de comida o acciones incorrectas.

			Es en los momentos de estrés cuando debemos ser más firmes en nuestros buenos hábitos alimentarios y potenciar alimentos que nos ayuden a gestionar mejor el estrés: ensaladas y verduras con salsas saludables como el pesto, tapenade de aceitunas, guacamole, mayonesa o alioli, carnes y pescados, frutos secos como almendras tostadas, huevos y cacao, entre otros.

			 

			
			Alimentos que ayudan a combatir el estrés

			 

			[image: ] Alimentos crudos: frutas, verduras y hortalizas de temporada.

			[image: ] Vegetales de hoja verde; suplementados con algas como la clorela (C. Pyrenoidosa).

			[image: ] Grasas buenas de pescados, aceite de oliva o aguacate.

			[image: ] Caldos caseros que fortalezcan el sistema inmunitario (con ajo, jengibre, alfalfa, huesos…).

			[image: ] Algas marinas para estimular el tiroides.

			[image: ] Agua. Evitar la deshidratación bebiendo agua entre horas y evitando beber en las comidas.

			[image: ] Cacao.

			 

			Alimentos que no ayudan a combatir el estrés

			 

			[image: ] Edulcorantes artificiales, conservantes y aditivos.

			[image: ] Bebidas carbonatadas.

			[image: ] Azúcar blanco y cereales o harinas refinadas.

			[image: ] Chocolate, fritos, embutidos y carnes de mala calidad.

			

			Fuente: https://www.elsevier.es/es-revista-offarm-4-articulo-estres-13078580

			EJERCICIO

			Practicar ejercicio seis días a la semana es lo correcto. Tú decides si cada sesión dura veinte minutos, una hora o cuatro horas, pero hacer dos días a la semana una clase dirigida o ejercicio de fuerza no es hacer ejercicio. Si echas cuentas, con dos sesiones semanales tan solo harás ocho días de treinta que tiene el mes.

			Lo importante del ejercicio es adaptarlo a tus circunstancias, es decir, a tu nivel físico, y hacerlo a las horas adecuadas. Entrenar de noche siempre provoca alteraciones de tu reloj biológico, lo que provoca inflamación y un mal dormir, pues retrasas los niveles adecuados de melatonina e impides que la temperatura corporal alcance el descenso necesario para que se produzca una correcta limpieza interneuronal. Otro mal momento para hacer ejercicio sería cuando tienes el estómago lleno o cuando hace poco que has comido. En plena digestión es imposible que tus músculos obtengan toda la sangre que necesitan, provocas un conflicto de intereses y tu organismo tendrá que sacrificar el envío de nutrientes, oxígeno y energía a los músculos —más aún si el ejercicio es fuerte—  o al sistema digestivo. 

			Otra técnica que puede mejorar nuestra capacidad física en concreto y nuestra salud en general es la técnica de apnea controlada, tal y como suele suceder cuando practicamos natación. Aguantar un poco la respiración durante un ejercicio moderado provocará un aumento de actividad del bazo, el responsable de oxigenar nuestro organismo. Esta acción contrarresta la tendencia de hipooxigenación a la que nos encaminamos a medida que envejecemos; se trata de una gran técnica de slow-aging o envejecimiento lento y saludable.

			 

			•    Haz un ejercicio moderado de forma habitual.

			•    Puntualmente aumenta la dificultad o exigencias del ejercicio habitual.

			•    No entrenes de noche para no alterar el sueño.

			•    Haz entrenamiento de fuerza para potenciar el crecimiento muscular.

			•    Entrena siempre con el estómago vacío o lo más vacío posible.

			•    No evites hacer ejercicio por estar en las horas de ayuno intermitente.

			•    Escoge siempre algún ejercicio que te divierta o quizá con un grupo de personas que te motive.

			•    Potencia el ejercicio con apneas controladas.

			•    Haz ejercicio en un entorno natural siempre que te sea posible.

			 

			En una revisión sistemática del año 2020, se determinaron algunos datos claros e interesantes:

			 

			•    El ejercicio moderado genera menos citocinas proinflamatorias e inflamatorias que el ejercicio intenso.

			•    El ejercicio intenso sin descansos adecuados genera tendencia a producir más enfermedades por la disminución de la actividad del sistema inmunitario.

			 

			Pero ¿en qué se traduce el ejercicio moderado? Pues según un estudio del año 2016, tan solo caminar de forma alegre entre veinte y treinta minutos es suficiente para obtener efectos antiinflamatorios y todos los beneficios del ejercicio saludable.

			Evidentemente, podemos equiparar ese ejercicio de caminar a bailar, nadar, pasear en bicicleta o jugar al golf. Cualquier actividad que incremente los latidos del corazón de forma moderada y que después de haberlo realizado  no nos notemos extremadamente agotados será el ejercicio óptimo.

			 

			
			Cálculos prácticos para valorar el ejercicio moderado

			 

			Calcula tu frecuencia cardiaca máxima: 

			[image: ] Hombres: FCmáx = 220 – edad

			[image: ] Mujeres: FCmáx = 226 – edad

			 

			Calcula la intensidad:

			[image: ] La intensidad moderada está entre el 64 y el 76 % de tu frecuencia cardiaca máxima.

			

			 

			Una buena idea es caminar a un ritmo intenso por la naturaleza o por algún entorno que no sea un bosque de cemento. El ejercicio en un marco natural tiene más beneficios, sin duda.

			¿Qué como cuando hago ejercicio?

			Dependerá de tu flexibilidad metabólica que puedas entrenar cuando solo hace tres o cuatro horas de la última comida o llevas más de doce horas sin comer. Siempre tendrás menos desviación de energía hacia el sistema digestivo si entrenas en baja actividad de proceso digestivo. 

			Si tu entrenamiento es intenso o fuerte, te interesa disponer de toda la energía dirigida a tu musculatura y, en el caso de tener flexibilidad metabólica por haber hecho bien ese descanso de doce horas, al menos, sin comer nada para que tu organismo se recupere y regenere, será mejor utilizar algo de aminoácidos ramificados (BCAA) durante el entrenamiento en vez de demasiados hidratos de carbono antes de entrenar o durante el ejercicio. De este modo, si quieres mejorar la calidad del sueño, tu cuerpo producirá más serotonina.

			Al producir un desvío durante el ejercicio de los aminoácidos para la síntesis muscular, el triptófano se verá con vía libre para entrar en tu cerebro y generará así más serotonina y por la noche el mismo pico de melatonina para que duermas mejor. 

			La razón es que la perspectiva de la actividad física revela que los BCAA, que son necesarios para los músculos activos durante el ejercicio físico, disminuyen la competencia por el triptófano en la barrera hematoencefálica, lo que lleva a una mayor penetración del triptófano en el cerebro. Esto genera más bienestar emocional y un mejor efecto antidepresivo, además de mayor síntesis muscular.

			Pero el tiempo de la práctica de ejercicio es algo que debemos tener en cuenta. Por ejemplo, en los ejercicios de resistencia, si se alargan más de sesenta minutos, el consumo de carbohidratos solos o con proteínas durante el ejercicio favorece el almacenamiento de glucógeno, reduce el daño muscular y mejora las adaptaciones al entrenamiento a corto y largo plazo. Cumplir con la ingesta diaria de proteínas, distribuida uniformemente en múltiples tomas, es crucial para las personas físicamente activas. 

			El consumo inmediato de proteínas de fuentes de alta calidad después del ejercicio, en las primeras dos horas, estimula eficazmente la síntesis de proteínas musculares. Nunca  dejes de tomar proteínas después del ejercicio; puedes  acompañarlas de carbohidratos si quieres recuperar el glucógeno muscular, pero las proteínas son necesarias tras ejercitarnos. 

			Al final, tenemos al alcance y de forma adaptada y segura el mejor somnífero, antidepresivo y antiinflamatorio de todos, que es la contracción muscular.

			Haz ejercicio como te dé la gana, pero ni te plantees no hacerlo; todo te irá mejor, te lo aseguro. Aunque sea pasear por la montaña, te aportará beneficios.

			 

			
			Beneficios de pasear por la naturaleza

			 

			[image: ] Refuerza el sistema inmunitario.

			[image: ] Reduce el estrés al disminuir el cortisol y por ende la inflamación.

			[image: ] Apacigua la ira, la agresividad y el nerviosismo.

			[image: ] Aumenta la energía vital.

			[image: ] Mejora los estados depresivos y de apatía.

			[image: ] Genera un profundo estado de relajación.

			[image: ] Mejora la calidad del sueño.

			[image: ] Relativiza las preocupaciones.

			[image: ] Reduce la fatiga y el cansancio.

			[image: ] Normaliza la tensión arterial.

			[image: ] Baja las pulsaciones.

			[image: ] Mejora la memoria a corto plazo.

			

			CICLOS CIRCADIANOS

			La cronobiología estudia los ritmos biológicos en los seres vivos. Estos ritmos biológicos están relacionados con unos patrones que se repiten por secuencias en el tiempo. Sus inicios datan del siglo XVIII, pero fue en el siglo XX cuando la investigación científica sobre cronobiología tomó impulso gracias a expertos como, por ejemplo, Wilhelm Pfeffer, Erwin Bünning, Karl von Frisch, Jürgen Aschoff, Colin Pittendrigh y Arthur Winfree. 

			Los ciclos circadianos y el sueño son procesos biológicos fundamentales para la salud humana. Su alteración podemos asociarla a disfunciones cognitivas, cardiovasculares, metabólicas e inmunológicas. La genética es muy importante, pero podemos entrenarnos para mejorar nuestros síntomas.

			Nuestros ritmos tienen unos relojes internos que están localizados en el sistema nervioso central. Estos relojes han de sincronizarse con los relojes externos, que en nuestro caso serían las horas del día, las estaciones o la luz.

			Debemos tener en cuenta el cronotipo de cada persona. Para determinar cuál es el tuyo, lo más fácil y más rápido es saber cuándo tienes más energía o cuándo menos, por la mañana o por la tarde, pero también hay que saber que los ritmos cambian a lo largo de los años. Lo mejor es intentar acercarnos lo máximo posible al equilibrio entre los tres tiempos a los que nos enfrentamos: el biológico, el ambiental y el social, teniendo en cuenta que nuestra sociedad dista mucho de la de nuestros antepasados, que se despertaban al alba y se iban a dormir cuando anochecía; vivían sincronizados con estos tiempos de una forma natural. Lo ideal es que intentemos acercarnos a esto lo máximo posible.

			Los ciclos o ritmos circadianos son los diferentes cambios físicos, hormonales y mentales que sufrimos en ciclos de veinticuatro horas. Todos los seres vivos tienen su ritmo circadiano, en el que la luz y la oscuridad son los protagonistas.

			En el caso de los humanos, el reloj biológico nos ayuda a estar despiertos de día y a dormir de noche, es decir, somos animales diurnos, aunque puede haber pequeñas variaciones dependiendo de nuestro ritmo hormonal. Por ejemplo, los adolescentes poseen un ritmo hormonal menos diurno, pueden estar más activos por la noche y necesitan más tiempo de descanso por la mañana. Por eso, algunos países inician las clases de instituto más tarde, pues saben que a primera hora de la mañana los adolescentes no están despiertos.

			Antropológicamente nuestros ancestros siempre se acostaban un par de horas después de oscurecer. Se reunían alrededor de la hoguera para explicar historias y acontecimientos del día mientras les iba entrando el sueño y el relax que los llevaba a dormirse. Por esta razón, cuando nos vamos a dormir, debemos apagar la luz que nos rodea, desde el botón de la tele hasta nuestro teléfono móvil, para que se pueda recuperar nuestro cuerpo correctamente. La melatonina es una hormona producida por la glándula pineal que se libera cuando oscurece y es inhibida por la luz, de modo que cuanto más oscuro esté todo a nuestro alrededor más melatonina vamos a liberar al torrente sanguíneo y mejor vamos a poder regenerar todo nuestro organismo.

			Poco antes del proceso de dormir, la temperatura corporal sube ligeramente, pero baja cuando nos relajamos por la noche. Por eso muchos de nosotros necesitamos taparnos: el cuerpo se refrigera para dar descanso al corazón e ir oxigenándonos, y así repararnos de manera programada y automática.

			Cada órgano de nuestro cuerpo tiene su momento de autorreparación:

			 

			•    De las nueve a las once de la noche las sustancias innecesarias para nuestro organismo se eliminan, es el momento de mejorar la oxigenación, la circulación y la  digestión, por eso es importante cenar lo antes posible, lo ideal es a las siete de la tarde.

			•    De las once de la noche a la una de la madrugada empieza a regenerarse la vesícula biliar, pero debemos estar durmiendo para que esto se lleve a cabo de forma correcta, sin el proceso de la digestión activo, algo que en nuestra sociedad es difícil, teniendo en cuenta  que muchas personas no se van a dormir antes de las doce de la noche. Así que le dejamos poco tiempo de recuperación o nada a la vesícula. Es muy importante llegar a esta hora habiendo hecho la digestión de la cena o no cenar, así no interferiremos en su reequilibrio. De lo contrario, será fácil desarrollar piedras vesiculares. En esta franja horaria se relacionan las tomas de decisiones a corto plazo y algunos procesos psicológicos. Este es el motivo de que muchas veces nos sintamos con insomnio por culpa del cortisol generado o por los problemas no resueltos y no nos podamos dormir.
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