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			Prólogo

			Cuando Marc y yo nos vemos, somos peligrosos. Podemos pasarnos horas hablando de nutrición. Vamos de un tema a otro, y me siento su eterna alumna, ávida de conocimiento, disparando una pregunta tras otra, consciente de que pasarán días hasta que lo vuelva a ver y de que ese tiempo de compartir su sabiduría es oro para mí.

			Y es que Marc y yo llevamos años hablando de inflamación sin que yo fuera consciente, sin saber que es justamente eso lo que padecemos la mayoría, sin saber que en una de esas conversaciones me iluminaría con un concepto que se me quedó grabado a fuego: el inflammaging. Ese día supe que estábamos ante una de las pandemias más graves de nuestro tiempo y que se presenta en muchas formas distintas.

			De hecho, ese día supe que estábamos hablando de algo trascendental. Y, aún no sabemos cómo, acabamos comiendo con Laura y Carlos de Penguin y negociando este libro. No me extraña. Desde el día en que me habló del inflammaging, no se me iba de la cabeza y en mis comidas hablaba de ello como si fuera el gran descubrimiento. Quizá para ti no lo sea, pero es revelador cuando Marc te lo cuenta, te lo aseguro.

			El día que oí que el inflammaging estaba en todo, supe que esa verdad me acompañaría siempre en mis proyectos de salud integrativa y que era el MOTIVO, en mayúsculas, de la mayoría de las consultas de nuestros pacientes, sobre todo de los que piden hora con Marc para que les ayude a reconducir su patología por rutas distintas a las establecidas por la medicina y la nutrición convencional.

			Marc es alguien que ha venido a este mundo para abrirnos los ojos con su discurso valiente y disruptivo. Y es un regalo que siga visitando a tantos pacientes cada semana que lo ayudan a ser mejor profesional y, a la vez, divulgar y hacer fácil lo difícil en conferencias, cursos o en libros como este. Un regalo.

			Abre los ojos y saborea cada página. Lo que hoy te contará Marc marcará el mañana, y aunque te sentirás incómodo porque tendrás que desaprender buena parte de lo que creías saber sobre la alimentación, Marc te ayudará a salir de tu zona de confort. Aprovecha al máximo esta oportunidad.

			 

			NÚRIA COLL, 

			CEO de Soycomocomo

		

	
		
			Introducción

			Vivimos cada vez más años, pero no en óptimas condiciones. De hecho, la mayoría padecemos afecciones que nos acompañan a lo largo de la vida y que, muchas veces, se agravan con la edad. Sí, la medicina nos ha hecho más longevos, pero de momento es incapaz de curar las dolencias crónicas que nos limitan. Los occidentales pasamos casi media vida enfermos.

			Según el Instituto Nacional de Salud holandés, el 40% de los ciudadanos de ese país sufrirán alguna enfermedad crónica en 2030; en la actualidad, la cifra de los afectados es ya de un nada desdeñable 32%.

			Las enfermedades que predominan en el estilo de vida occidental tienen un marcado componente inflamatorio, ya sea de zonas concretas del cuerpo o en forma de inflamación generalizada. ¿Quién no ha oído frases como «Me siento hinchada/o»? De hecho, los pacientes con sobrepeso u obesidad que veo en consulta suelen presentar un nivel de inflamación muy superior al de la grasa que ha provocado la consulta, y eso es preocupante.

			En este libro abordaremos la inflamación de las articulaciones, del sistema digestivo, la inflamación muscular y de las vísceras, los tumores y un grupo de enfermedades muy problemáticas y cada vez más habituales, las autoinmunes.

			Y mientras tanto las políticas de protección del ciudadano brillan por su ausencia: nuestros gobernantes invierten poco o nada en prevención, en educación y en formación sanitaria, y toleran la sobremedicación general de la población antes que hacer autocrítica sobre su responsabilidad; la falta de recursos deja el campo libre para que las farmacéuticas subvencionen posgrados y congresos médicos que se concentran en tratar los síntomas y no las causas de la enfermedad; falta de contundencia en la transición a una alimentación ecológica; se controla poco la legislación sanitaria, no se aplican gravámenes sobre los productos alimentarios que no son saludables ni se crean sellos de calidad para distinguir a las empresas o restaurantes cuyos productos sí lo son.

			Si por miedo los gobiernos se resisten a gravar con impuestos a las empresas que venden basura alimentaria, al menos deberían crear sellos que incentiven la calidad y seguridad de los alimentos, el consumo de productos de proximidad, más sostenibles... En definitiva, deberían primar la excelencia y la salud.

			A falta de protección gubernamental, veremos cómo tratar de solucionar el problema cada vez más habitual de la inflamación, o aún mejor, cómo prevenirla. Si vamos a vivir más años, mejor que sea gozando de buena salud, y no hay que olvidar que, a mayor edad, mayor facilidad para inflamarnos y mayor dificultad para resolver la inflamación y las enfermedades que se derivan de ella.

			En este libro aprenderás cuáles son las principales causas de la inflamación crónica de bajo grado, que incluyen desde los errores más habituales que cometemos al alimentarnos o al procesar los alimentos a los hábitos no relacionados con la alimentación, como la mala gestión del estrés o la actividad física mal planificada, desde los efectos de no respetar los ritmos circadianos a las decisiones que nos predisponen a perder la salud óptima y, por supuesto, qué hacer para vivir y desarrollarte de la mejor manera posible.
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		    Qué es la inflamación y para qué sirve


			La inflamación es una respuesta defensiva natural del organismo. Un simple golpe o una infección vírica o bacteriana pueden desencadenarla, y suele ir acompañada de dolor.
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		  https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRfQDQv3MgcHyhUuQVkF5I26OrUhN2WQImjfEIU3mMsdZLuHe0c0NX5au6SksKedLOgE3I&usqp=CAU

			La inflamación pone en marcha los procesos bioquímicos, los «protocolos», de reparación o curación de nuestro cuerpo. El primero de estos mecanismos es la dilatación de las autopistas que llevan a la zona afectada, que son las arterias.

			La dilatación arterial proporciona una mayor afluencia de sangre cargada de células curativas, y este aumento del riego sanguíneo en la zona dañada acelera el proceso de curación, que es de lo que se trata. La supervivencia puede depender de lo rápido que se repare un tejido dañado. Quizá nos parezca una exageración, dado el estilo de vida que llevamos en la actualidad, pero si dependiéramos de nuestra capacidad física para obtener la comida o para desplazarnos a zonas más seguras, no poder valernos pondría en peligro nuestra supervivencia. Gracias a las resolvinas, contamos con un eficiente sistema de reparación.

			Las resolvinas, mediadores que promueven la resolución de los procesos inflamatorios, derivan de los ácidos grasos eico-sapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), que forman parte del grupo de los omega-3.
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		  Como se aprecia en el gráfico anterior, las dos cascadas que desencadenan el EPA y el DHA acaban resolviendo la inflamación y devolviendo al organismo la homeostasis deseada, palabra que deriva del griego y significa «mantenimiento del equilibrio».

			Más adelante hablaremos de la mejor manera de proporcionar a nuestro organismo esos omega-3 que harán que tengamos niveles adecuados de EPA y DHA.

			Si no dispusiéramos de respuesta inflamatoria, el cuerpo no podría indicarle al sistema inmunológico que sane y repare el tejido dañado ni que se defienda de invasores extraños, como virus y bacterias. Sin la inflamación como respuesta fisiológica, las heridas se pudrirían y las infecciones podrían resultar mortales.

			
EL INFLAMASOMA


			Es el responsable de la activación de la inflamación y varía en función de qué haya provocado dicha activación. Se ha demostrado que favorece la maduración de unas células que producen inflamación, las citocinas inflamatorias del tipo interleucinas.[1]

			El inflamasoma se encarga de eliminar las células defectuosas, ya sea porque están dañadas, envejecidas o «desgastadas». Este mecanismo se conoce como piroptosis celular y se da cuando hay una inflamación activa. Existe otro tipo de muerte celular programada, la apoptosis celular, que se encarga de eliminar las células defectuosas que no están implicadas en un proceso inflamatorio.

			El organismo tiene la capacidad de «eliminar» las células no funcionales. Esa muerte o eliminación celular se conoce como apoptosis si se trata de células en general o piroptosis si se trata de 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 el «transporte» con las sustancias que ayudarán a resolver el problema que se haya producido.

			El inflamasoma coordina el tipo de intervención. En función de dónde se tenga que actuar o qué se transportará para corregir el problema, escogerá un medio de transporte u otro: autobús, coche de bomberos o tanque de guerra.

			Al ser atacados por un patógeno, se activará un tipo de inflamasoma concreto. Por ejemplo, el inflamasoma NLRP3 activaría las defensas inmunitarias del huésped contra infecciones bacterianas, fúngicas y virales.

			Este sería un ejemplo claro y actual de la activación del inflamasoma: el tipo NLRP3 se activaría con el coronavirus:

			Si la persona sufre un proceso inflamatorio previo de cualquier tipo, la activación del NLRP3 por la infección del coronavirus agravaría la situación de inflamación previa, pues las nuevas moléculas inflamatorias en forma de interleucinas se sumarían a las preexistentes y provocaría lo que llamamos cascada inflamatoria. Esto inflamaría aún más el sistema respiratorio e impediría que la persona pueda respirar.

			Pero la activación de NLRP3 también se relaciona con la inflamación que se produce en el alzhéimer, la diabetes, la gota, las enfermedades autoinmunes y la aterosclerosis.[2]
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		    Tipos de inflamación


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

			[image: ]

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

			En cambio, la inflamación crónica se caracteriza porque aparece progresivamente. Por eso se tarda en percibirla. No desaparece ni en horas ni en días y provoca la aparición de gran número de nuevas arteriolas para intentar resolver el problema. Los intentos de reparación del tejido dañado provocan con el tiempo un engrosamiento o fibrosis del tejido afectado que, en casos extremos, lleva a la necrosis o muerte del tejido.

			A diferencia de la inflamación aguda, la inflamación crónica se refleja en la sangre con el aumento de otro tipo de células defensivas o inmunitarias, los macrófagos y los linfocitos.

			[image: ]

			En el gráfico siguiente se observan las principales diferencias de la evolución de la inflamación según sea aguda o crónica. Mientras que en la inflamación aguda se produce una resolución del proceso inflamatorio con la reparación o sustitución de las células dañadas, en la inflamación crónica, aunque acabe resolviéndose, se produce una pérdida de función del tejido dañado.

			El grado de pérdida funcional del tejido dependerá del tiempo que ha estado inflamado.

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

			Una vesícula de paredes gruesas no podrá contraerse adecuadamente para expulsar el contenido biliar hacia el intestino para una correcta digestión. Si la vesícula pierde elasticidad y capacidad de vaciado, con el tiempo se producirán más piedras y más cólicos, y acabará convirtiéndose en una estructura semirrígida no funcional que habrá que extirpar.

			La inflamación crónica más habitual es la 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 raras en nuestras sociedades modernas.

			Los factores de riesgo para padecer una inflamación de bajo grado son:

			Envejecimiento prematuro, tabaquismo, nivel socioeconómico, obesidad, estrés psicosocial crónico, estilo de vida sedentario, toxinas, sueño insuficiente, factores nutricionales (dosis, composición, tiempo, frecuencia), abuso de drogas legales e ilegales, alcohol incluido, política y economía.[1]
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		    Cómo saber si tengo inflamación


			No resulta fácil saber si padecemos inflamación crónica, sobre todo porque no se trata de una afección que produzca dolor o limite el movimiento.

			El problema es que muchas veces no sabemos que padecemos inflamación, y eso nos deja en una posición vulnerable: si no lo sabemos, no podemos ponernos manos a la obra para resolverla a tiempo, y quizá cuando reaccionemos ya sea demasiado tarde.

			Veamos qué podría estar sucediendo para poder actuar con rapidez.

			
SÍNTOMAS DE INFLAMACIÓN


			1.El principal problema de la inflamación nace en el sistema digestivo y es, a mi juicio, el más peligroso, ya que afecta a la capacidad de nutrirse del organismo, lo que puede agravar rápidamente la situación. 

			Los trastornos digestivos que nos deben alertar son: 

		
			•Hinchazón abdominal, sobre todo después de comer o según avanza el día. Suele indicar disbiosis, hiperpermeabilidad intestinal, que habrá que valorar con un estudio de microbiota.

			•SIBO (sobrecrecimiento bacteriano intestinal). 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 como bolas de cabra), gases excesivos y malolientes.

			•Aparición o agravamiento de intolerancias alimentarias.

			2.Obesidad o sobrepeso. Es una inflamación tan evidente que puede pasar desapercibida por estar disimulada por la grasa superficial que la acompaña.

			3.Un sistema inmunitario hiperactivo o hipersensible: alergias, asma, hipotiroidismo, psoriasis, artritis reumatoide u otras enfermedades inmunitarias o autoinmunes.

			4.Propensión 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).

			5.Alteraciones cardiometabólicas: dislipidemias o problemas de colesterol y triglicéridos altos, síndrome metabólico (aumento de la glucosa y de la presión arterial, hipercolesterolemia y, a veces, elevación simultánea del ácido úrico), resistencia a la insulina, diabetes, hipertensión, tumores.

			6.Dificultad de recuperación o afecciones con recidivas habituales. Recuperarse despacio y mal de lesiones, sufrir microlesiones o lesiones que se repiten.

			7.Disfunciones menstruales: reglas dolorosas y abundantes con coágulos y mastitis (dolor de mamas), quistes, miomas, fibromas, SOP (síndrome del ovario poliquístico), infertilidad, endometriosis.

			8.Otras manifestaciones: dolores musculares no justificados o dolores de cabeza recurrentes, problemas dermatológicos, insomnio, fatiga crónica, depresión, niebla mental y ansiedad.

			
DATOS OBJETIVOS QUE DEMUESTRAN LA PRESENCIA DE INFLAMACIÓN


			A veces percibimos las señales que nos transmite el organismo de manera difusa porque no estamos acostumbrados a prestar atención a nuestro cuerpo. Por esta razón, y para confirmar lo que sentimos, es aconsejable que le pidamos a nuestro médico o nutricionista de confianza que valore con una bioquímica nuestros niveles de PCR (proteína C reactiva), TNF-α, IL-10 e IL-6, la velocidad de sedimentación globular (VSG) y la presencia de leucocitosis, marcadores diagnósticos de enfermedades inflamatorias e infecciosas. Los niveles elevados de ferritina también están asociados a la inflamación.

			En el gráfico siguiente podemos observar cómo aumenta y disminuye la PCR (proteína C reactiva) después de un proceso agudo inflamatorio. En este caso se consigue corregir la inflamación dos semanas después de su inicio.

			[image: ]

		  Patrones característicos de cambio en las concentraciones plasmáticas de algunas proteínas de fase aguda luego de un estímulo inflamatorio moderado. Modificado de Gitlin JD y Colten HR.


		  Otro marcador de inflamación es la calprotectina plasmática en heces, que es un indicador de inflamación crónica, aunque sus valores en heces sí pueden interpretarse como inflamación aguda del intestino. De hecho, cuando la calprotectina en heces está elevada indica un aumento de la permeabilidad intestinal[1] que, de no corregirse por pasarle inadvertida al paciente, puede provocar enfermedades autoinmunes. Es una prueba sencilla y poco invasiva que vale la pena hacer.

			[image: ]

		  Valores de calprotectina en heces. Aunque en medicina convencional se considera inflamación a partir de 250µg, en medicina integrativa se considera que a partir de 100µg puede haber un problema, excepto en pacientes que ya han sido diagnosticados de enfermedad inflamatoria intestinal, en los que se consideraría inflamación a partir de 200µg.


		  Un daño colateral de la inflamación crónica es la reducción de los valores de HDL, o colesterol bueno, que tiene la capacidad de eliminar el colesterol de la sangre, y el aumento del LDL, o colesterol malo, que incrementa el colesterol oxidado y, por tanto, favorece los tapones arteriales.[2], [3]

			Otro daño colateral es la anemia. Cuando se tiene inflamación crónica de bajo grado, la hepcidina, que transporta el hierro del intestino, se bloquea e impide que sea absorbido. Ni toda la carne roja del mundo ni todos los suplementos servirán para corregir la anemia si antes no se resuelve la inflamación. Solo serán un parche. La persona volverá a tener anemia en cuanto deje de suplementarse, ya que los transportadores continuarán sin funcionar.

			[image: ]

		  La hepcidina, que se encarga de transportar el hierro desde los intestinos al organismo, deja de captarlo por mucho hierro que haya en el lumen intestinal. Esta situación conlleva un aumento de la ferritina en sangre (la proteína que almacena hierro en las células) para compensar la disminución de la absorción del hierro.


			
			Resumen de valores bioquímicos para determinar la inflamación:

				

				
				 

				•  PCR (PROTEÍNA C REACTIVA) ELEVADA

			•  INTERLEUCINAS IL-1, IL-6, IL-8, IL-12 ELEVADAS

			•  TNF-α ELEVADA

			•  VSG (velocidad de sedimentación globular) ELEVADA

			•  FERRITINA ELEVADA

			•  HDL BAJO/ LDL ALTO (COLESTEROLES)
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		    Causas de la inflamación


			Para evitar y tratar la inflamación crónica debemos conocer qué la provoca y reducir o eliminar esas causas. Unas son más fáciles de corregir que otras, pero todo suma y, aunque sea imposible controlarlas todas, es preferible corregir las que podamos. Empezaremos hablando de la más compleja, el inevitable y demoledor estrés de la vida moderna.

			
ESTRÉS


			Tan necesario como dañino, el estrés domina nuestra vida y nuestra sociedad. Pero ¿por qué nos inflama? ¿Existen diferentes tipos de estrés? ¿Podemos convertirlo en algo favorable? Para contestar estas preguntas, empecemos por explicar qué es.

			El estrés desencadena una serie de mecanismos que nos permiten reaccionar de manera rápida y adecuada ante determinadas situaciones que amenazan nuestra vida. Podría decirse que el estrés nos ha ayudado a sobrevivir como especie.


			El estrés «bueno»

			Es el que nos hace reaccionar resolutivamente, ya sea escapando, luchando o empleando el intelecto, ante una situación comprometida. Pongamos un ejemplo pensando en nuestros antepasados del Paleolítico o en humanos que en la actualidad siguen llevando una vida parecida a la que aquellos llevaban.

			Ante la presencia de un depredador que pretende comernos o de un clan enemigo que pretende atacar nuestra aldea o cueva, nuestro organismo reaccionará segregando cortisol, noradrenalina y adrenalina, lo que se manifestará con los siguientes síntomas:

			 

			• Se produce una movilización de las defensas, para el caso de que suframos alguna herida o lesión.

			• Aumenta la frecuencia cardiaca para que llegue la mayor cantidad posible de sangre y oxígeno a los músculos y al cerebro.

			• El bazo se contrae y libera una gran cantidad de glóbulos rojos que transportarán oxígeno.

			• La sangre se redistribuye: abandona los puntos menos vitales y que pueden obstaculizar la huida, como la piel (aparece la palidez) y el intestino, para concentrarse en los músculos, el cerebro y el corazón, que son las zonas de acción.

			• Aumenta la capacidad respiratoria para poder correr más, si fuera necesario.

			• Se produce una dilatación de las pupilas, con lo que vemos mejor.

			• Se acelera la función coagulante de la sangre para evitar que nos desangremos ante un corte o hemorragia.

			• Aumenta el número de linfocitos (células de defensa) ante la posibilidad de una infección durante el escape.

			[image: ]


			Estas respuestas fisiológicas también se dan en el humano moderno ante situaciones que nada tienen que ver con escapar de un depredador o luchar contra un invasor; por ejemplo, cuando intentas llegar a los objetivos que tu jefe te impone, corregir un error de última hora o sacar adelante un examen o varios.

			El cerebro y nuestra fisiología no entienden la diferencia entre escapar del depredador o evitar la bronca del jefe y, por tanto, ponen en marcha la sintomatología ya descrita. Esta respuesta puede ayudarnos a ser resolutivos y salir adelante, siempre y cuando la situación dure un tiempo razonablemente corto, horas o, a lo sumo, una jornada. El problema viene cuando el estrés no se resuelve en ese lapso limitado y perdura semanas, meses o incluso años: los niveles elevados de cortisol mantenidos en el tiempo tendrán efectos dañinos.

			Cortisol elevado siempre = problemas

			Si el cortisol se mantiene elevado durante días, semanas, meses o años, aparecen los problemas de salud, encabezados por la inflamación y la disminución de la fuerza digestiva: si corremos para escapar, no podemos comer ni digerir.

			[image: ]


			La inflamación digestiva que provoca el cortisol mantenido en el tiempo es la hiperpermeabilidad intestinal.

			En el gráfico anterior podemos ver que cuando la glándula suprarrenal mantiene la liberación de niveles elevados de cortisol y adrenalina se produce un aumento de las citocinas inflamatorias, hiperpermeabilidad intestinal, alteración de la microbiota y más liberación de toxinas.

			Qué puede pasar si tengo hiperpermeabilidad intestinal

			La hiperpermeabilidad intestinal está relacionada con la aparición de alergias, intolerancias, malabsorción de nutrientes y, lo más grave, enfermedades autoinmunes.
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			En este gráfico se aprecia que, al estar el tejido inflamado, las uniones entre células intestinales se abren demasiado (hiperpermeabilidad). El gluten, algunos microorganismos, las toxinas o ciertos medicamentos agravan la situación.

			Esto facilita que entren en la sangre moléculas grandes o tóxicos que no lo harían si hubiese una correcta permeabilidad, es decir, uniones estrechas, y que, con el tiempo, se acabe desarrollando alguna intolerancia alimentaria o enfermedades de tipo autoinmune.

			Más adelante veremos cómo podemos corregir la hiperpermeabilidad intestinal, pero, por lo pronto, veamos cómo evitar que lleguemos a esta situación provocada por el estrés, es decir, qué debemos comer para sobrellevar una situación que nos mantiene tensos y en continuo estado de alerta.

			¡O corres o comes!

			Como ya he comentado, el estrés provoca que el cuerpo concentre toda su energía en los órganos que nos ayudan a escapar, lo que significa que la retira de los que se ocupan de otros asuntos, entre ellos, el sistema digestivo. Por esta razón, se tienen digestiones más pesadas o aparecen intolerancias que antes no teníamos.

			Debido al cortisol, el estómago, el intestino y el páncreas no disponen de energía suficiente para ejecutar bien su trabajo. Como consecuencia, se digiere peor, se evacúa peor y se tienen digestiones más pesadas, lo que desemboca en una disbiosis, que suele caracterizarse por una notable hinchazón abdominal después de las comidas.
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			Para ayudar al sistema digestivo y al sistema nervioso a sobrellevar el estrés debemos tener muy en cuenta qué comemos, pues es fácil dejarse llevar por la necesidad de compensación que experimenta nuestro cerebro.

			El cerebro quiere descansar de tanta exigencia mental para resolver la situación. Necesita relax, que obtiene a través de la dopamina. Nuestro organismo produce dopamina al ingerir algunos alimentos o seudoalimentos poco saludables: chocolate con poco cacao y mucho azúcar, repostería, comida basura, procesada o con muchas calorías.

			Por eso, cuando estamos estresados es normal tener el antojo o la necesidad de esos alimentos; es un mecanismo de compensación.

			Pero debemos pensar con la cabeza y no caer en la trampa. Debemos buscar la mejor manera de suplir las necesidades de nuestro organismo sin olvidar que la hiperpermeabilidad intestinal generada por el estrés provoca una malabsorción de los nutrientes.

			
			Alimentos que ayudan a combatir el estrés

			

			
			•  Aumentar el consumo de alimentos crudos, frutas, verduras y hortalizas de temporada.

			•  Aumentar el consumo de vegetales de hoja verde o suplementar con algas como la clorela (C. pyrenoidosa).

			•  Consumir caldos caseros que fortalezcan el sistema inmune (con ajo, jengibre, alfalfa, huesos).

			•  Incrementar el consumo de algas marinas para estimular la tiroides.

			•  Evitar la deshidratación bebiendo agua entre horas y evitando beber en las comidas.

			

			
			Alimentos que no ayudan a combatir el estrés

			

			
			•  Edulcorantes artificiales, conservantes y aditivos.

			•  Bebidas carbonatadas.

			•  Azúcar blanco y cereales o harinas refinadas.

			•  Chocolate, fritos, embutidos y carnes de mala calidad.

			

			 

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

			 

			En este cuadro vemos las preparaciones y alimentos que debemos potenciar, evitando los alimentos o preparaciones crudas por la noche o en la cena, ya que serán demasiado pesados para un sistema digestivo mermado de energía.

			Las grasas buenas[1] son las grandes olvidadas en la lucha contra el burnout, o colapso por estrés, a pesar de su contundente acción. Ayudan a mantener regulados los niveles de cortisol, igual que el descanso adecuado y el ejercicio moderado.

			[image: ]


			Grasas saludables

			•Aceite de coco.

			•Ghee o mantequilla de pasto.

			• Frutos secos bien conservados (para evitar su oxidación).

			•Aceite de oliva o aceitunas.

			•Huevos ecológicos o de gallinas camperas.

			•Embutido de buena calidad (sin aditivos innecesarios).

			•Pescado azul.

			 

			Todos estos alimentos ricos en grasas saludables deben estar a diario en nuestro plato. Pondremos algunos ejemplos concretos de cómo racionarlos.

			El aceite de coco complementa muy bien al aceite de oliva. Solo hay que añadir un par de cucharaditas en algún plato de verdura, guiso o infusión.

			No todos los países disponen del oro líquido que es el aceite de oliva. En ese caso, el aceite de coco se combinará con aceite de colza, mantequilla, ghee o grasa de pescado. Pero si dispones de aceite de oliva, que no falten al menos ocho cucharadas al día, repartidas a discreción.

			Otra forma de obtener aceite de oliva es con las aceitunas, un excelente aperitivo que nos aportará la misma grasa que el aceite y además nos facilitará la digestión, ya que estimulan la producción de los jugos gástricos para digerir mejor los alimentos que ingiramos.

			Sin complejos con los huevos (si no hay razón justificada que lo impida); se acabó eso de dos o tres huevos a la semana. Los huevos de gallinas felices deben formar parte de la dieta cotidiana. Se pueden comer dos huevos diarios sin problema ni miedo al colesterol.

			Debe ingerirse pescado azul al menos una vez por semana. Yo recomiendo tres raciones semanales, aunque no sea en forma de plato principal. Sardinas, boquerones, anchoas, salmón..., cualquiera es válido y necesario, y se puede añadir como ingrediente secundario a las ensaladas, por ejemplo.

			En cuanto a las semillas y los frutos secos, un puñado al día en el plato o en el momento que desees rematar la jugada de las grasas buenas. Para asegurarte de que no se oxidan, guárdalos en la nevera o el congelador.

			Suplementos

			Además de una alimentación bien pensada y planteada, quizá necesitemos ayudas complementarias, suplementos que serán nuestros aliados para no acabar sucumbiendo al estrés.

			Durante un periodo estresante, nuestro sistema nervioso utiliza mucho magnesio y vitaminas del grupo B, imprescindibles para el funcionamiento de un sistema en alerta. De no disponer de cantidades suficientes de estos elementos la posibilidad de sufrir un colapso o de desarrollar un cuadro de ansiedad aumenta.

			También se eleva la excreción de vitamina C por vía urinaria. Esta vitamina es fundamental para nuestro sistema inmune e intestinal y no podemos permitirnos perderla. Un aporte de 1.000mg de vitamina C en forma de ascorbato cálcico para no dañar la mucosa del estómago nos ayudará a compensar estas pérdidas.

			Otro nutriente que se ve perjudicado es la fenilalanina, fundamental para mantener un buen estado anímico. De hecho, en algunos países se han realizado estudios que indican que este aminoácido podría utilizarse como marcador para el diagnóstico de la depresión. Los niveles bajos de fenilalanina indican una mayor propensión a caer en la depresión o en un estado anímico precario o down. Se puede tomar un suplemento de L-fenilalanina de 500mg al día.

			El 60% de la masa cerebral es grasa, de la que el 70% son ácidos grasos ω-3 (omega-3). El 25% de esos ω-3 son DHA (ácido docosahexaenoico).

			Ya sabemos, por diferentes estudios, que el DHA mejora la hipertensión arterial, reduce la ateroesclerosis, actúa como modulador del sistema inmune, reduce los triglicéridos y aumenta el HDL o colesterol bueno, y mejora la agudeza visual, pero además ayuda a mejorar el funcionamiento de las neuronas y la concentración en situaciones de estrés mantenido.

			Un suplemento de cápsulas de ω-3 procedentes del krill, de pescado azul de pequeño tamaño o de algas (es la opción vegetariana) nos ayudaría. Bastaría con una o dos cápsulas al día de 1.000mg.

			La vitamina E es fundamental no solo para frenar la oxidación, sino para mejorar la salud intestinal. Bastará un suplemento de 400 UI al día.

			La coenzima NADH (dinucleótido de nicotinamida y adenina) interviene en el circuito energético del organismo. Un comprimido de 10mg al día nos ayudará a mitigar la fatiga y el desequilibrio energético de las mitocondrias (zonas clave para producir energía).

			También en el aspecto energético puede sernos de ayuda la coenzima Q10. La Q10 se produce en las mitocondrias, que están en todas las células del cuerpo, y es fundamental para tener niveles de energía suficientes durante el esfuerzo, para recuperarse después y para reducir el daño producido por los radicales libres.

			Lo ideal sería utilizar estos suplementos solo durante el periodo de estrés o en tandas de tres meses con quince días de descanso entre tanda y tanda, siempre siguiendo las indicaciones de vuestro especialista en medicina integrativa o nutricionista de confianza.

			 

			
				
					
				
				
					
							
							NUTRIENTES CLAVES PARA COMBATIR EL ESTRÉS

						
					

					
							
							•  Magnesio.

							•  Vitaminas del grupo B (en particular la vitamina B5, que previene la atrofia adrenal).

							•  Vitamina C (ya que hay un aumento de su excreción en orina durante periodos de estrés).

							•  Fenilalanina (aminoácido que ayuda a mejorar el estado de ánimo).

							•  Ácidos grasos poliinsaturados (componentes esenciales de las membranas neuronales).

							•  Vitamina E (contrarresta el aumento de colesterol en sangre).

							•  Coenzima I (NADH).

							•  Coenzima Q10 (protege a la mitocondria del estrés oxidativo).

						
					

				
			

			
POLUCIÓN Y TABACO


			Se trata de elementos muy dispares, ya que nuestra capacidad de controlarlos es muy distinta. Mientras que sí podemos controlar el consumo del tabaco o eliminarlo directamente de nuestra vida, la polución no podemos verla ni controlarla. En una ciudad como Madrid se llegan a respirar 100 millones de nanopartículas por metro cúbico.

			La relación entre polución y enfermedades cardiovasculares o inflamación sistémica está documentada en numerosos estudios.[2], [3], [4]

			Las conclusiones de un estudio elaborado en 2019 son contundentes:[5]

			• La contaminación ambiental es una gran amenaza para la salud cardiovascular.

			• La inflamación es un componente importante del proceso fisiopatológico que vincula la polución y las enfermedades cardiovasculares.

			• La revisión de los resultados de los estudios disponibles apunta a una clara relación entre la polución ambiental y el nivel de PCR circulante, un marcador de inflamación.

			• La exposición a largo plazo a las partículas que contaminan el aire se asocia a un nivel mucho más elevado de PCR que la exposición a corto plazo.

			 

			Podría citar numerosos estudios que demuestran esta relación inflamación-polución, pero prefiero centrarme en dar soluciones para compensar el aire dañino que respiramos.

			Si vives en una ciudad, intenta salir siempre que puedas a zonas rurales o donde la presencia de vehículos sea mínima para poder respirar un aire más limpio y lleno de los aceites esenciales que emanan de la cubierta vegetal.

			Numerosos estudios liderados por los japoneses evidencian los beneficios de pasear por la naturaleza. Los llamados «baños de bosque» fortalecen el sistema inmune, reducen los niveles de cortisol y mejoran el funcionamiento del sistema nervioso.[6]

			Media hora de paseo por la naturaleza puede reducir el cortisol algo más del 12%. En todos los estudios realizados con personas de diferentes edades, profesiones o con distintas situaciones personales se obtuvieron beneficios de algún tipo.[6], [7]

			Podría pensarse que los beneficios vienen del ejercicio y no tanto del entorno, pero los mismos estudios presentan, en algunos casos, comparativas con personas que pasearon por entornos urbanos. En estas comparativas se observa una clara diferencia en los resultados, además de la ausencia de los efectos benéficos de pasear en entornos verdes o por la naturaleza.

			Pero ¿cuánto duran los efectos beneficiosos de pasear por la naturaleza? En un estudio que consistió en un viaje de tres días y dos noches durante el que se dieron paseos diarios de dos horas, los efectos positivos se mantuvieron entre una semana y un mes después de la salida.[8]

			Aunque los máximos beneficios se obtienen los primeros días después de estos paseos campestres, con un incremento de más de un 5% de los NK, nuestros soldados más efectivos en la lucha contra las infecciones, un mes después este repunte de potencia y actividad de nuestro sistema inmune aún se mantiene. No está nada mal para un simple paseo por el bosque.

			Un consejo para los que practican deporte en la ciudad al aire libre: hacer deporte en la ciudad puede ser contraproducente y, en el mejor de los casos, la polución del aire puede anular los beneficios del ejercicio.[9]

			Mejor hacer ejercicio sin salir de casa, ir a la zona forestal más cercana o ponerse un filtro de carbono para respirar.

			
			BENEFICIOS DE PASEAR POR LA NATURALEZA

			

		  
			•  Refuerza el sistema inmunológico.

			•  Reduce el estrés, con lo que baja el cortisol y, por ende, la inflamación.

			•  Apacigua la ira, la agresividad y el nerviosismo.

			•  Aumenta la energía vital.

			•  Mejora los estados depresivos y apáticos.

			•  Genera un profundo estado de relajación.

			•  Mejora la calidad del sueño.

			•  Relativiza las preocupaciones.

			•  Reduce la fatiga y el cansancio.

			•  Normaliza la tensión arterial.

			•  Baja las pulsaciones.

			•  Mejora la memoria a corto plazo.

		  

			 

			Entre nuestros ancestros, los contrastes de temperatura extremos, los periodos de escasez de alimentos y las infecciones reiteradas se encontraban entre las principales causas de muerte.

			Sin embargo, la exposición a un frío leve o un calor moderado, los periodos cortos de ayuno y el consumo regular de pequeñas cantidades de nutrientes de sabor amargo «tóxicos» propiciaron cambios muy positivos en nuestro metabolismo.

			Las plantas amargas que consumían tenían una ligera toxicidad que estimuló al hígado y a las células para que fueran más eficaces en la eliminación de las sustancias nocivas. Podríamos decir que el entorno nos fue entrenando para ser cada vez más resistentes.

			A partir de estos datos, se ha descubierto uno de los mecanismos más importantes para regular la entrada y salida de tóxicos del organismo: el sistema Nrf2. El descubrimiento del receptor Nrf2 ha revolucionado la toxicología, ya que indica que nuestros antecesores desarrollaron y perfeccionaron ese sistema mediante la ingesta de pequeñas cantidades de toxinas presentes en las plantas que se veían obligados a consumir.

			El problema, como hemos visto en este apartado, es que estamos tan saturados de tóxicos que hemos llegado al límite y la capacidad de nuestro organismo de depurarse se ha colapsado. Nuestra capacidad de eliminar «basura» es inferior al volumen de toxinas/tóxicos que entran en el organismo. Dicho de otra forma, nuestra homeostasis no funciona o no es eficiente.

			En cuanto al humo y al tabaco...

			Según un estudio realizado por el Instituto del Cáncer de Milán,[10] es peor fumar que respirar los gases de un coche diésel al ralentí

			Hace tiempo que sabemos que una parte del humo del tabaco llega a los intestinos y afecta a la microbiota, concretamente a la producción de mucina, que protege la salud de la mucosa intestinal. Numerosos estudios relacionan el tabaco con patologías inflamatorias intestinales como la enfermedad de Crohn.

			La buena noticia es que cuatro semanas después de dejar el mal hábito del tabaco, la alteración de la microbiota se corrige y vuelve a niveles comparables a los de los no fumadores.[11]

			
EJERCICIO


			El ejercicio es saludable, aunque no siempre, pues la intensidad o la duración a veces causan más problemas que beneficios. Veamos cuáles son los condicionantes que marcan la diferencia entre el ejercicio saludable y positivo y el ejercicio perjudicial e inflamatorio.

			En una revisión de estudios sobre el ejercicio del año 2020 hecha entre ciclistas[12] se determinaron algunos datos claros e interesantes:

			 

			• El ejercicio moderado genera menos citocinas proinflamatorias e inflamatorias que el ejercicio intenso (hablamos de ejercicio que no nos deja exhaustos y con agujetas por todo el cuerpo).

			• El ejercicio intenso sin descansos adecuados tiende a favorecer la aparición de enfermedades debido a la disminución de la actividad del sistema inmune.

			 

			En esta revisión, se observó un aumento de citocinas inflamatorias (IL-6 y IL-8) durante el ejercicio intenso superior al generado durante el ejercicio moderado, así como un aumento de las citocinas inflamatorias TNF-α y antiinflamatorias IL-10 que no se dio con el ejercicio moderado.

			También en el grupo de la tercera edad se observaron descensos notables de los niveles de PCR (marcador de inflamación en sangre) después de hacer ejercicio moderado. El ejercicio para esta franja de edad presta especial atención no tanto a la pérdida de peso como al nervio vago, responsable de corregir las alteraciones del ritmo cardiaco, de manera que la conclusión evidente es que, al reducir la inflamación sistémica de los participantes, el ejercicio moderado reduce el riesgo de sufrir accidentes cardiovasculares.

			Los cambios de la frecuencia cardiaca, tanto al aumentar durante el ejercicio como para volver a la normalidad al acabarlo, producen un aumento del efecto antiinflamatorio, es decir, los cambios moderados del latido del corazón al practicar deporte suave tienen un efecto antiinflamatorio.

			A esto hay que sumar que, si se hace ejercicio de forma regular, se reduce la grasa o tejido adiposo y, en consecuencia, las células proinflamatorias que emanan del tejido graso y, además, aumenta el músculo. Este incremento de masa muscular acaba produciendo interleucinas antiinflamatorias IL-6 que reducen los niveles de otras células inflamatorias, las TNF-α.[13]

			Pero ¿en qué se traduce el ejercicio moderado? Pues según un estudio de 2016,[14] caminar de forma enérgica entre 20 y 30 minutos es suficiente para obtener efectos antiinflamatorios y todos los beneficios del ejercicio saludable: antiinflamatorio, mejora del estado emocional, mejora de la calidad del sueño, mejora del sistema cardiovascular y mantenimiento del tono muscular, entre otros.

			Evidentemente, en lugar de caminar podemos bailar, nadar, pasear en bicicleta o jugar al golf. Cualquier actividad que incremente los latidos del corazón de forma moderada y no nos haga sentirnos agotados será el ejercicio óptimo.

			Cálculos prácticos para medir el ejercicio moderado

			Calcula tu frecuencia cardiaca máxima (FCM)

			Hombres: 220 – edad = FCM

			Mujeres: 226 – edad = FCM

			EJEMPLO:

			Hombre de 50 años: 220 – 50 = 170 pulsaciones como máximo.

			Mujer de 46 años: 226 – 46 = 180 pulsaciones como máximo.

			Calcula la intensidad

			La intensidad moderada está entre el 64-76% de tu frecuencia cardiaca máxima.

			Y cuando se practica ejercicio con regularidad a una intensidad adecuada se producen cambios positivos en la microbiota.[15] Mejora la diversidad microbiana en nuestros intestinos, es decir, aumenta la variedad de familias de microorganismos, y esto puede marcar la diferencia entre sufrir una enfermedad de tipo autoinmune o no.

			Otro cambio positivo para la salud intestinal es el aumento de bacterias que producen ácido láctico. Este ácido puede convertirse en butirato, el equivalente a la «gasolina» de los intestinos. Se trata de un ácido graso que ayuda a mantener una buena producción de mucosa protectora, que es la que impide que se produzcan lesiones en la pared intestinal y sirve de refugio para microorganismos fundamentales como la Akkermansia M. o el Prausnitzii F. Además, también ayuda a aumentar la resistencia frente a patógenos o microorganismos que podrían causarnos infecciones.

			El aumento del número y la variedad de bacterias derivado del ejercicio produce un aumento de metabolitos, sustancias útiles para nosotros que ellas producen (si las bacterias no transformaran esas sustancias, no podríamos asimilarlas), lo que a su vez se traduce en cambios en las mitocondrias y en el metabolismo de la glucosa. También mejora nuestra barrera intestinal (mayor protección contra infecciones), disminuye el estado inflamatorio de quien lo practica o actúa como prevención de la inflamación.

			Qué comer antes y después del ejercicio

			No es bueno comer inmediatamente antes de hacer ejercicio, a no ser que sea algo ligero de fácil digestión. Medio plátano o un dátil valen como ejemplo. Tampoco es adecuado comer inmediatamente después, sobre todo si el ejercicio ha sido intenso. Tras el ejercicio, la sangre no estará irrigando nuestro sistema digestivo, pues se habrá concentrado en los músculos. Debemos dejar que el cuerpo redistribuya el flujo sanguíneo antes de empezar a comer; entre 30 y 45 minutos bastarán. De esa forma se corregirá el aumento de la permeabilidad intestinal generado durante el ejercicio por el incremento de la temperatura corporal.

			Por otro lado, los alimentos que recomiendo para después del ejercicio son respetuosos con la mucosa intestinal. Hay que evitar el gluten, los lácteos o las fibras con antinutrientes (legumbres, frutos secos o semillas). No solo el tipo de alimentos es importante; también lo es la forma de cocinarlos y prepararlos, como veremos en capítulos posteriores.

			 

			Ideas para comer antes de empezar a hacer ejercicio

			•½ plátano, 1 dátil, 4 o 5 pasas, 2 orejones.

			Ideas para comer después de hacer ejercicio

			• Cereales o seudocereales sin gluten: arroz, teff, quinoa o trigo sarraceno.

			• Tubérculos: remolacha, zanahoria, boniato o chirivía.

			• Proteína: aves, huevos o pescados.

			• Fruta del tiempo.

			
			Ejemplos concretos de comidas para después del ejercicio

			

		  
			•  Ensalada de hoja verde y aguacate con arroz y huevos a la plancha. OPCIÓN VEGETARIANA.

			•  Carpaccio de remolacha y salteado de trigo sarraceno o quinoa con verduras (cebolla, zanahoria, calabacín y brócoli). OPCIÓN VEGANA.

			•  Bocadillo de trigo sarraceno de tortilla de espinacas. OPCIÓN VEGETARIANA.

			•  Ensalada de aguacate, rúcula y mango con pollo a la plancha con pepinillos.

			•  Crema de boniato y cebolla al toque de limón y jengibre y bacalao a la plancha al orégano.

			•  Bocadillo de pan de teff con bonito, canónigos y remolacha.

			

			 

			Otro dato que hay que tener en cuenta cuando se practica ejercicio de alta intensidad es la falta de oxígeno que se produce en los intestinos al reducirse la afluencia de sangre. Como comenté al principio del capítulo, esta situación puede dañar el epitelio intestinal y provocar náuseas, vómitos, dolor abdominal y diarreas,[16], [17] fáciles de observar en la práctica de la maratón, hoy tan popular.
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			El VO2máx. es el volumen de oxígeno que puede procesar nuestro organismo. A mayor necesidad de oxígeno más aumenta el VO2máx. Como se puede ver en el gráfico, cuando se incrementa el volumen máximo de oxígeno (VO2máx.) por encima del 70% y, por tanto, entramos en ejercicio de alta intensidad, el flujo de sangre en los intestinos se reduce al menos en un 50%. Esto significa una reducción igual del oxígeno (isquemia) en el sistema digestivo y la activación del sistema simpático, que regula los músculos. Cuando, en cambio, el VO2 máximo se sitúa entre el 30-70% se promueve una correcta perfusión sanguínea al sistema digestivo y se disminuye la isquemia que sí produce el ejercicio de alta intensidad.

			Si te gusta ponerte al límite o forzar la máquina de vez en cuando, utiliza alimentos y suplementos para compensar los daños intestinales e inmunológicos que puede ocasionar el ejercicio «cañero».

			 

			Probióticos en forma de alimentos o de suplementos. No deben faltar en tu dieta, pero si vas a hacer una prueba exigente, como una maratón o un triatlón, asegúrate de tomarlos durante las dos semanas anteriores a la competición, a diario y preferiblemente con el estómago vacío. Los más estudiados en relación con el ejercicio físico son Lactobacillus casei (el conocido L-casei), L-fermentum, L-acidophilus y L-rhamnosus.[18], [19], [20] Se pueden encontrar como suplementos o en alimentos como el yogur, el kéfir, el chucrut, el tempeh, el kimchi, el kombucha, el miso o los pepinillos, que puedes incorporar a tu dieta.

			Glutamina. Es fundamental para recuperar el equilibrio (homeostasis) del sistema digestivo.[21] Entre 0,25-0,9g de glutamina por kilo de peso bastarán,[22] preferiblemente en ayunas.

			Hidratación. No parece haber grandes diferencias entre beber agua mineral, una solución de electrolitos o agua de coco.[23] Lo importante es evitar la deshidratación, antes, durante y después del ejercicio intenso para reducir los problemas digestivos y de rendimiento que provoca la hipohidratación.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							PÉRDIDA

						
							
							ALTERACIONES

						
					

					
							
							2 %

						
							
							Descenso de la capacidad termorreguladora.

						
					

					
							
							3 %

						
							
							Disminución de la resistencia al ejercicio.

							Calambres.

							Mareos.

							Aumento del riesgo de sufrir lipotimias.

							Incremento de la temperatura corporal hasta 38 grados.

						
					

					
							
							4-6 %

						
							
							Disminución de la fuerza muscular.

							Contracturas.

							Cefaleas.

							Aumento de la temperatura corporal hasta 39 grados.

						
					

					
							
							7-8 %

						
							
							Contracturas graves.

							Agotamiento.

							Parestesias.

							Posible fallo orgánico.

							Golpe de calor.

						
					

					
							
							10 %

						
							
							Riesgo vital.

						
					

				
			

			 

			En la tabla anterior vemos qué puede suceder cuando entramos en hipohidratación según el porcentaje de agua perdida. El agua nos ayuda a regular la temperatura mientras hacemos ejercicio, entre otras cosas, y contribuye así a reducir la hiperpermeabilidad intestinal y sus consecuencias, mareos, náuseas o vómitos.

			Es importante que contemos con un técnico o graduado en Ciencias del Deporte que nos asesore sobre la forma más adecuada y segura para nosotros de hacer ejercicio para alcanzar los objetivos fijados.

			
CICLOS CIRCADIANOS


			Los 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, siendo la luz y la oscuridad los protagonistas.
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			En el caso de los humanos, el reloj biológico nos ayuda a estar despiertos de día y dormir de noche, es decir, somos animales diurnos. Sin embargo, puede haber pequeñas variaciones dependiendo del ritmo hormonal. Por ejemplo, los adolescentes poseen un ritmo hormonal menos diurno, suelen estar más activos por la noche y necesitan más tiempo de descanso por la mañana; en algunos países las clases en el instituto se inician más tarde porque los adolescentes a primera hora de la mañana no están despiertos.

			Nuestro cerebro es el reloj interno que se alinea con nuestro ritmo circadiano para que podamos mantener las rutinas que contribuyen a que vivamos mejor y más felices. Nos ayuda a dormir las horas necesarias y a reactivarnos cuando se alza el sol por la mañana. 

			Numerosos estudios[24] demuestran que no respetar los ritmos circadianos conduce a padecer depresión y neurodegeneración.

			Los ritmos circadianos no solo regulan las horas de sueño reparador, también regulan nuestras hormonas, la fuerza digestiva y la temperatura corporal.

			Cuando nos levantamos por la mañana, el cerebro activa la hormona serotonina para poner en marcha nuestro organismo. A los adolescentes, como hemos visto, les costará más tiempo activarse, pero también hay adultos que tienen un ritmo hormonal más lento (coloquialmente llamados «lechuzas»); este despertar condicionará nuestro apetito.

			Los adolescentes no tienen apetito a primera hora, empiezan a tener hambre a media mañana, y lo mismo sucede con la capacidad de digerir alimentos. Nuestro reloj biológico nos transmite fuerza digestiva a unas horas concretas; la comida debería tener lugar entre las 12.00-13.00, y la cena, alrededor de las 19.00. Comer lejos de estas horas conlleva peores digestiones y mayor inflamación; de la misma forma, comer sin hambre también es perjudicial, forzar a un adolescente a comer a primera hora de la mañana perjudicaría su salud e incluso su capacidad intelectual durante esas primeras horas.

			Esto se debe a que su organismo dispone de poca energía para sostener de forma activa el proceso de la digestión y la concentración. Si queremos que los adolescentes rindan por la mañana, mejor que entren más tarde al instituto y que no desayunen nada más levantarse; eso mejorará sin duda los resultados.

			Cuando la noche se acerca y la luz disminuye, el cerebro activa la hormona de la melatonina y cesa la estimulación de serotonina, es decir, nos prepara para dormir. Por eso los dispositivos con luz o los ambientes muy alumbrados pueden confundir al cerebro, hacer que no se active la hormona de la melatonina y que, en consecuencia, nos cueste más conciliar el sueño. Y si no dormimos las horas que necesitamos, nos inflamamos y es más fácil que aparezcan problemas tales como obesidad, diabetes, depresión, trastorno bipolar y trastorno afectivo estacional.

			Algunos estudios muestran claramente que nuestro reloj interno regula los procesos de inflamación y del sistema inmune. Está claro que si no respetamos nuestros ciclos biológicos será mucho más difícil poner fin a la inflamación y nuestro sistema inmune disminuirá, por lo que seremos más vulnerables a cualquier tipo de virus o infección.[25]

			No puedo pasar por alto algo tan importante como la relación con las enfermedades degenerativas mentales. Cuando no respetamos nuestro reloj biológico (comiendo cuando no toca, trasnochando continuamente o comiendo sin apetito), se produce una alteración de nuestro equilibrio neuronal.

			En el cerebro tenemos unas células llamadas astrocitos (células gliales) que son imprescindibles para producir suficiente energía para que las neuronas funcionen óptimamente. Si estas células se inflaman (esto sucede si no respetamos los biorritmos), no se puede producir suficiente energía para el correcto funcionamiento de las neuronas y se produce un mayor ensuciamiento del espacio entre neuronas. Esta situación es un perfecto caldo de cultivo para la aparición de enfermedades neurodegenerativas.

			
MICROBIOTA INFLAMATORIA


			Hasta hace poco sabíamos muy poco sobre nuestra microbiota. Teníamos mucha información genérica y teórica, pero poco aplicable en la práctica. Hoy en día disponemos de estudios de microbiota que nos dicen cómo está compuesta y dispuesta la microbiota de cada paciente y tenemos herramientas en forma de suplementos y alimentos que pueden corregir los problemas que se detecten.

			Nuestros microorganismos digestivos cambian tanto en variedad como en cantidad según el tipo de dieta que hacemos o los alimentos que comemos o dejamos de comer. Nos centraremos en dos grandes familias de estos microorganismos intestinales, los Bacteroidetes y los Firmicutes, ya que las variaciones en la proporción y la cantidad de ambos grupos tienen consecuencias para nuestra salud. La proporción de unas y otras es importante. Veamos algunos ejemplos.

			En un estudio de microbiota, los valores altos del índice firmicutes/bacteroidetes indicaría una tendencia proinflamatoria y pérdida de la biodiversidad intestinal; es decir, que si aumentan mucho los firmicutes nos inflamamos y engordamos más fácilmente. Sucede si comemos muchos alimentos procesados, ultraprocesados o muy calóricos.

			Pero también advertimos otra relación interesante: los valores bajos del índice bacteroides/Prevotella (otra bacteria habitual), es decir, la disminución de prevotella y el aumento de bacteroides, indican tendencia proinflamatoria y problemas de permeabilidad intestinal. Si como más verdura y fruta, tendré más prevotella y podré absorber mejor las grasas saludables, como las poliinsaturadas, y las proteínas de origen vegetal.

			[image: ]

			Por el contrario, si no tomo fruta ni verdura y además ingiero mucha grasa animal y carne roja, mi prevotella disminuirá y mis bacteroides aumentarán mucho, lo que incrementará el riesgo de tener problemas cardiovasculares.

			Como veis, todo está interrelacionado y debe mantenerse el equilibrio entre las diferentes especies que viven en nuestro intestino. Si abuso de refinados, comida rápida o ultraprocesados, se disparan los firmicutes y disminuyen los bacteroidetes, y si no como suficientes vegetales e ingiero mucha grasa y carne roja, aumentan los bacteroidetes y disminuye la prevotella, otra vez problemas.

			Otro ejemplo son las consecuencias de masticar poco y comer rápido. Por saludable que sea tu alimentación, si acostumbras a comer como si te fuesen a quitar la comida del plato o te fueras a quedar sin recreo por comer lento (es mi caso, me encantaba tener más tiempo de recreo en el colegio), el desequilibrio de la microbiota intestinal bacteriana/fúngica o de las Arqueas puede provocar una disbiosis que, a su vez, quizá sea la causa del desarrollo de patologías autoinmunes, neurológicas e intolerancias varias.

			Esto sucede por no ensalivar lo suficiente los hidratos de carbono, lo que impide que la amilasa, responsable de la correcta digestión de los hidratos, los rompa y prepare para que lleguen en condiciones óptimas al intestino. Al llegar mal digerido, el hidrato es «devorado» por las arqueas en un proceso que genera mucha distensión y exceso de gases en el abdomen. Intenta reducir lo que comes a una papilla bien triturada y ensalivada. Si te resulta imposible, utiliza el jengibre en tus platos o macéralo en el agua que bebas durante las comidas.

			Otro ejemplo es el de las dietas con poca variedad de alimentos, lo que llaman «embudo alimentario». Si desayunas siempre lo mismo y hay poca variedad de platos en comidas y cenas, se produce un déficit de algunas especies, como los Enterococcus y Staphylococcus. El resultado de este descenso es una mayor propensión a desarrollar sensibilidad alimentaria.

			Esta sensibilidad puede ir desde una leve intolerancia a una alergia severa a cualquier alimento, y se ha relacionado con una respuesta insuficiente del sistema inmunitario intestinal. Una alimentación poco variada y con escaso consumo de frutas y verduras es la receta infalible para que haya deficiencia de vitaminas y polifenoles.

			Y si combinamos todo lo anterior con el estrés crónico... Se produce un déficit de crecimiento de la microbiota muconutritiva (la que protege el intestino de lesiones) que, sumado a la carencia de micronutrientes derivada de una nutrición desequilibrada por la falta de variedad en lo que comemos (embudo alimentario), el abuso de procesados cárnicos (embutidos y conservas), el aumento del consumo de grasas animales y la disminución del de vegetales (verduras y frutas), nos garantiza el premio en forma de diabetes, obesidad, resistencia a la insulina o artritis reumatoide, entre muchas otras cosas.

			Cuando la microbiota muconutritiva está debilitada, se recomienda realizar una dieta puntual (de unas semanas) con un aumento de la ingesta de proteína vegetal (arroz prebiótico, guisantes, legumbres, quinoa, trigo sarraceno, frutos secos remojados), fruta (plátano macho o plátano canario principalmente) y productos lácteos (sobre todo queso de cabra u oveja, cheddar, cottage, mozzarella y gouda, como quesos probióticos, y kéfir o yogur) para fortalecerla.[26], [27]

			[image: ]


			No solo tenemos microorganismos en el intestino. En realidad, somos la suma de todos los microorganismos que se reparten por nuestro cuerpo y de algunas células humanas. Si hablamos del intestino, el punto donde se da la mayor concentración de ellos, vemos que las tres familias principales que se alojan allí son los firmicutes, los bacteroidetes y las proteobacterias. Pero, como se observa en la ilustración anterior, cada zona del cuerpo tiene su combinación particular de microorganismos. En la piel, sin ir más lejos, encontramos las mismas familias que en el intestino, pero en otras proporciones. En todas las zonas descubrimos combinaciones distintas de las mismas familias de microorganismos (con algunas pequeñas excepciones: en el ombligo se encuentran microorganismos que no encontramos en ninguna otra parte del cuerpo).


		En resumen, el desequilibrio de los microorganismos de cada zona acaba originando trastornos de todo tipo, desde digestivos a dermatológicos y alérgicos.

			Si queremos mantener los niveles y la variedad óptimos de estos microorganismos beneficiosos, debemos suministrarles alimento para que puedan mantenerse activos, felices y, lo más importante, vivos.

			Ese alimento es un nutriente esencial en nuestra dieta, la fibra, compuesta por celulosa, hemicelulosa y pectina, la matriz vegetal por excelencia. Se sabe que las dietas bajas en fibra y altas en procesados afectan a mujeres y hombres de forma diferente, y esto ha abierto un campo de estudio. Si nos fijamos en la microbiota, las mujeres tienen más bacteroidetes que los hombres. Esto explicaría por qué los efectos de tal dieta son más evidentes en los hombres, sobre todo si no practican ejercicio. Aunque la investigación todavía está en mantillas, se ha determinado que los hombres desarrollan con mayor facilidad problemas cardiovasculares e inflamatorios, mientras que las mujeres padecen más desórdenes del sistema nervioso, ansiedad y depresión.[28]

			Pero definamos alimentos procesados o ultraprocesados (los killers de la microbiota). Existen varias clasificaciones de alimentos. El sistema NOVA los clasifica según su grado de procesamiento y corresponde a:

			 

			1.Alimentos de origen animal o vegetal (frutas, verduras, huevos, leche, carne, etc.), consumidos frescos o poco procesados sin la adición de sal, azúcar, aceites, grasas o aditivos artificiales.

			2.Sustancias extraídas de alimentos no transformados (del grupo 1) que se procesan utilizando ingredientes culinarios (sal, aceite, azúcar, etc.).

			3.Alimentos procesados elaborados mediante la adición de ingredientes culinarios procesados a alimentos mínimamente procesados (como frutas en almíbar o queso).

			4.Ultraprocesados, que se definen como formulaciones industriales de sustancias derivadas de alimentos (aceites, grasas, azúcares, almidón modificado, aislados de proteína) que incluyen poca o ninguna comida integral y a menudo aderezados con saborizantes, colorantes, emulsionantes y otros aditivos cosméticos (por ejemplo, bocadillos dulces y salados empaquetados, bocadillos y caramelos de chocolate, bollería, galletas y pastelería industriales, cereales de desayuno, productos listos para calentar o prefritos, sopas instantáneas, pizzas industriales, salchichas o hamburguesas).

			 

			Cuando comemos alimentos procesados, tan típicos de la dieta moderna occidental, la microbiota del intestino cambia: pasamos de la eubiosis, un estado de equilibrio microbiano, a la disbiosis, un estado no saludable de desequilibrio microbiano.

			Los cambios que sufren el intestino y su flora con la disbiosis están relacionados con la producción de sustancias que derivan de los seudoalimentos o comida basura que ingerimos. Entre ellas figuran aminas, poliamidas, sulfuro de hidrógeno o metilfenol, todas promotoras de trastornos digestivos y otros problemas de salud.


			Alimentos procesados/ultraprocesados, killers de la microbiota




			•  Aislados de proteína, batidos para deportistas.

			•  Bocadillos dulces y salados empaquetados (los típicos de máquina de hospital o aeropuerto).

			•  Bocadillos y caramelos de chocolate.

			•  Bollería industrial de todo tipo.

			•  Cereales de desayuno.

			•  Productos listos para calentar o prefritos, sopas instantáneas, pizzas industriales, salchichas o hamburguesas.

			•  Refrescos o alcohol.

			•  Snacks industriales (patatas fritas, nachos, chips en general).

			• Salsas industriales (mayonesa, kétchup, bechamel...).




		 

			La dieta que elijas tendrá un impacto en tu microbiota que debes tener en cuenta. Las diferencias entre llevar una dieta mediterránea, cetogénica o basada en vegetales, que mantiene la microbiota equilibrada (eubiotic microbiota), y llevar una dieta basada en la proteína animal, el exceso de grasas y la ausencia de vegetales o una dieta moderna occidental llena de procesados y ultraprocesados, que desequilibra la microbiota, son claras.

			Mientras que en las dietas basadas en vegetales se producen sustancias beneficiosas, como ácidos grasos de cadena corta (SCFAs), neurotransmisores (GABA), vitaminas, polifenoles o indol, en la dieta occidental o basada en proteína animal sin vegetales se producen sustancias perjudiciales, como aminas, poliaminas, sulfuro de hidrógeno o metilfenoles.

			
OBESIDAD


			Es la pandemia mundial más común y menos atendida que existe. La obesidad mata más personas al año que el coronavirus o el hambre, cuatro millones de personas. En España, uno de cada cuatro hombres y una de cada cinco mujeres mueren por esta enfermedad, y según datos de la Federación Mundial de la Obesidad, su impacto económico directo se estima en tres mil millones de euros anuales.




OEBPS/image/cover.jpg
esinflamate

Marc Vergés

Todo lo que debes saber
para tener una salud éptima y
ralentizar el envejecimiento

P/

Grijalbo





OEBPS/image/07_grafico.jpg
HEPCIDINA

Alteracion de la movilizacion del hierro:
Enterocito Macréfagos

Disminucion de la captacion del hierro

ESTADO PROINFLAMATORIO CRONICO

Ferritina

Saturacién de transferrina
ANEMIA DE LA
INFLAMACION
Hipoferremia

Sobrecarga de hierro
en macréfagos





OEBPS/image/05b_grafico.jpg
Cambios en la concentracion plasmatica (%)

Proteina C reactiva

Amiloide A sérico

Haptoglobina
Fibrinégeno

Tiempo después del estimulo inflamatorio (dias)

21





OEBPS/image/02_grafico.jpg
ACIDO ARAQUIDONICO

12/15-L0 "

<D
15-LO
SHp-18R-HEPE

PP TETUTT

l v
INFLAMACION CRONICA HOMEOSTASIS





OEBPS/image/07b_grafico.jpg
PROCESO DE ESTRES LABORAL

_ Respuestas — Consecuencias

Familiares Cansancio Enfermedad
Laborales Irritabilidad Accidentalidad
Sociales Desorganizacién Absentismo
Ambientales Atencién pobre Rotacién
Personales Rendimiento escaso Adicciones

Constitucion fisica Desr_:an_slo
Personalidad Relajacion
Estilo de vide Afrontamiento

Familia / Apoyo social
Supervisién / Compafieros






OEBPS/image/12_grafico.jpg
NIVELES ADECUADOS
DE

CORTISOL

EJERCICIO
GRASAS BUENAS DESCANSO MODERADO





OEBPS/image/28_grafico.jpg
CICLO CIRCADIANO DE UN ADOLESCENTE TiPICO

l El gran descenso
Tu energia esta en el punto
mas bajo. Segun tu reloj
interno, es posible que no te
sientas completamente
despierto hasta las 09.00

o incluso las 10.00

Somnolencia
La melatonina, que es la
hormona del suefio, aumenta
aproximadamente una hora
mas tarde en los adolescentes,

comparados con los adultos. )

La luz azul de los distintos
dispositivos electrénicos
puede suprimir la melatonina
y perturbar el suefio.

1
[ o =0 8 La energia esta alta
La temperatura del cuerpo
aumenta durante la

Bajon de la tarde ;4(

Te sientes adormecido y puede
que se te antoje un refrigerio.
Cuando seas adulto, notaras este mafana, por lo que se

bajon de energia mas temprano, incrementan el estado de
de 13.00 a 15.00. alertay la agudeza mental.






OEBPS/image/06_grafico.jpg
Niveles de calprotectina

<50 ug/g

50-250 pg/g

> 250 ug/g

Interpretacion

Enfermedad verdaderamente
inactiva

Inconcluyente

Actividad clinicamente
significativa






OEBPS/image/16_grafico.jpg
FIBRA DIETETICA

e PROTEINA
VEGETALES GRASA ANIMAL
Firmicutes Alistipes
Especies fermentativas Bilophila
l Bacteroides
Enterotipo -Prevotella Enterotipo -Bacteroidetes

o 2 a
O C ,Q ~ //

T %






OEBPS/image/10B_grafico.jpg
SISTEMA

Acontecimientos
estresantes =
EXTERNOS - Estrés

- Ansiedad
- Depresion
- Problemas intestinales

SISTEMA
NERVIOSO
ENDOCRINO

Acontecimientos

NERVIOSO estresantes
SIMPATICO | INTERNOS

Glandula
suprarenal

1

Hiperpermeabilidad
intestinal





OEBPS/image/15_grafico.jpg
o
m
"_|‘_|‘- 8
0
o

PROMUEVE

Adecuada motilidad intestinal,
vaciamiento gastricoy
perfusion esplacnica

~
, K
-

|

>70 % del VO,

|

50 % del flujo sanguineo
gastrointestinal

|

Sistema nervioso
simpatico

2max

REDUCE

Hipoperfusién e isquemia
intestinal transitoria






OEBPS/image/04_grafico.jpg
CRONICA

- Comienzo rapido

- Duracién corta

- Edema

- Predominio de neutréfilos

- Progresiva

- Duracion larga

- Predominio de macréfagos y linfocitos
- Angiogénesis

- Fibrosis

- Necrosis tisular





OEBPS/image/05_grafico.jpg
INFLAMACION AGUDA: EVOLUCION

PROGRESION

Cambios
vasculares,
celulares,
mediadores

INFLAMACION CRONICA

Angiogénesis
Inflltradq moqonuclear CURACION
Fibrosis

CURACION:
REEMPLAZO POR TEJIDO CONECTIVO

Pérdida funcion  *

- Necrosis

- Infeccién bacteriana
- Toxinas

- Traumatismo

INFLAMACION AGUDA

RESOLUCION COMPLETA

Eliminacion de noxa,
mediadores y células
inflamatorias
Sustitucion de células
lesionadas






OEBPS/image/10_grafico.jpg
CELULAS
DE LA
MEMBRANA
MUCOSA

TORRENTE
SANGINEO

Gluten

Toxinas

M

Intolerancia
Autoinmunidad  @alimentos

Malabsorcién
de
nutrientes

Bloqueo
de sangre
al cerebro

Inflamacién
sistematica





OEBPS/image/11_grafico.jpg
ESTRES

ADRENALINA % CORTISOL

RESPUESTA DE RESPUESTA
LUCHA O HUIDA DE MIEDO
La presién sanguinea y Corta la energia al resto de
la frecuencia cardiaca los érganos, y la desvia a los

aumentan musculos y al cerebro





OEBPS/image/01_grafico.jpg
- Infarto INFLAMACION AGUDA

- Infecciones bacterianas - Cambios vasculares
- Toxinas - Reclutamiento de neutréfilos

- Traumatismos - Lesidn tisular limitada





OEBPS/image/16b_grafico.jpg





OEBPS/image/portadilla.jpg
MARC VERGES

Desinflamate

Todo lo que debes saber para tener
una salud 6ptima y ralentizar
el envejecimiento

Grijalbo





