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			INTRODUCCIÓN

			

			Por mucho que intentemos ir a contracorriente, formamos parte de la naturaleza y, nos guste o no, nos movemos a su ritmo. Nuestro organismo no vive aislado, sino que responde a todos los estímulos del exterior: a la temperatura, a las horas de luz, a la humedad y, por tanto, a los ciclos estacionales. Con la misma lógica abrimos las ventanas en primavera, buscamos la sombra en verano y nos ponemos el abrigo en invierno. Este comportamiento no es solo sentido común: es fisiología.

			Nuestro cuerpo es el hogar de millones de células que persiguen un objetivo simple, pero que no es nada fácil: mantener el equilibrio. Al ajuste fino que consigue este equilibrio lo llamamos «homeostasis». Es como un termostato que va corrigiendo las desviaciones. Y para lograrlo, cada célula conversa con su entorno mandando señales químicas y eléctricas, activa programas de reparación cuando hace falta y ahorra o gasta energía según lo que se necesite. Si tenemos hambre, sed, frío o sueño, no es un capricho: es lo que están pidiendo nuestras células, porque reclaman que actuemos para solucionar su necesidad real.

			Este libro habla de nutrición y salud pensando en las cuatro estaciones del año: cómo y qué comer o beber, cómo lograr el descanso, todo en sintonía con los ciclos naturales, buscando favorecer ese equilibrio interior. Si los realizamos bien, con alimentos de temporada, respetando ritmos de comidas y de descanso, ese termostato tendrá que esforzarse mucho menos para mantener el equilibrio día a día y, por tanto, para proteger nuestra salud.

			No es casualidad que lo que apetece en cada estación coincida con lo que la naturaleza ofrece. Hay ciencia detrás: la cronobiología, la fisiología cambiante según el momento del día y del año; la termorregulación, cómo nuestro cuerpo es capaz de producir y disipar el calor interno; el metabolismo energético, cómo generar energía (ATP); y el sistema inmune, cómo nos defendemos o reparamos. Hay más mecanismos científicos que explican esta coincidencia entre lo que nos apetece y lo que la naturaleza ofrece, y en todos ellos vemos que son las células las que dan la información de lo que sucede, para que el resto del organismo se organice y dé una respuesta.

			Todos estos fenómenos fisiológicos, como decíamos, son para intentar lograr ese equilibrio: mantener la temperatura interna constante (nos piden alimentos más energéticos), tener un medio interno limpio para que las células puedan vivir y trabajar sin basura a su alrededor (beber agua y dejar de ensuciar), aportar los nutrientes necesarios para que estén en condiciones de poder enviar y recibir información de sus células vecinas (grasas saludables, proteínas y minerales) y, por ejemplo, cómo evitar el daño que las envejece precozmente: la oxidación (nos piden frutas y verduras antioxidantes). 

			Siempre hablamos de la oxidación, de la necesidad de tomar antioxidantes. Pero vamos a explicarte de forma sencilla qué es la oxidación.

			Todos intuimos que cuando un objeto se oxida es porque se está deteriorando, envejeciendo, estropeando. A nivel celular es algo parecido (daño y envejecimiento), pero el proceso que lo provoca es diferente y un poco más complejo.

			Dentro de las células están las mitocondrias, unos orgánulos, unas estructuras que son nuestras fábricas de energía, las fábricas de ATP. Necesitan, por una parte, un combustible (glucosa o grasas) y, por otra, si queremos que rinda al máximo la caldera, oxígeno. Hay células que no necesitan ese oxígeno, como los glóbulos rojos, pero no producen tanta energía. En función del tipo de célula, habrá más o menos mitocondrias en su interior. Las células de la piel por ejemplo tienen poca demanda de energía, por lo que contienen pocas mitocondrias. Pero imagínate las células musculares, sobre todo las del corazón, que no paran quietas… ¡afortunadamente! Estas necesitan muchísimas fábricas de energía, muchas mitocondrias en su interior. Y hablamos de 5.000 a 8.000 mitocondrias dentro de cada célula cardiaca en una persona normal. 

			

			Pero, claro, como ocurre en todas las fábricas, estas reacciones para producir energía, liberan por la chimenea unas moléculas altamente dañinas, las llamadas especies reactivas de oxígeno (ROS) y, entre ellas, los radicales libres, moléculas muy reactivas que, en exceso, son capaces de dañar proteínas vitales en nuestro organismo como son el colágeno, las membranas de las células e incluso su ADN. Pero ojo: los ROS también son útiles en pequeñas cantidades, pues son los que avisan para defendernos del daño.  La clave está de nuevo en el equilibrio entre la producción de ROS y nuestras defensas antioxidantes: las que fabrica nuestro cuerpo (glutatión, superóxido dismutasa, ácido úrico, coenzima Q10) y las que aportamos con la dieta (vitaminas C y E, polifenoles, carotenoides). Si hay más ROS que sustancias antioxidantes, entonces hay daño, hay estrés oxidativo. Si hay equilibrio, la célula funciona y se repara fácilmente.

			Primavera: limpieza y reactivación

			En primavera necesitamos depurar nuestro cuerpo después de tanto recogimiento, después de tanto trabajo metabólico que se produce durante el invierno. Tenemos que limpiar, abrir nuestras ventanas y ventilar. Primavera es depuración, eliminación de residuos y renovación celular. Necesitamos alimentos que nos ayuden a desprendernos de todos esos desechos que tenemos acumulados. Debemos tomar alimentos que reactiven a nuestras células, a nuestro cuerpo: verduras frescas de hoja verde, jengibre, frutas ácidas (como naranjas, limones, mandarinas, fresas…), espárragos. Todo lo que ayuda a nuestro hígado y a nuestros riñones a limpiarnos por dentro, a depurar todo nuestro organismo.

			¡Y esos alimentos están ahí!, y ¡justo cuando los necesitamos!

			Verano: sol, energía... y oxidación

			En verano, el sol aumenta la oxidación de nuestras células. La radiación UVA puede atravesar la piel y es capaz de dañar las membranas celulares, las proteínas e incluso el ADN. 

			Y, claro, si hay más oxidación, necesitamos más antioxidantes. Por eso, la naturaleza nos ofrece justo lo que hace falta: frutas y verduras ricas en agua y en pigmentos antioxidantes —los tomates, las cerezas, el melón, la sandía, el pepino, los albaricoques, las ciruelas, las zanahorias— que ayudan a neutralizar ese daño.

			El sol, tan vital para nosotros y para el resto de los seres vivos, pero que es capaz de oxidar, de dañar nuestras células acelerando su envejecimiento y, por tanto, el nuestro. 

			Otoño: reparar, proteger y preparar

			En otoño tenemos que prepararnos para el invierno. Pero antes debemos recuperar la salud de nuestras células, que han sufrido por el exceso de radicales libres producidos durante el verano. Así que tendremos que mimar al hígado, nuestra depuradora reina, capaz de compensar el daño, filtrando, neutralizando los radicales oxidantes y eliminándolos después a través del intestino y los riñones. Allí, en el hígado, el protagonista será el glutatión, del que os explicaremos con calma el porqué de su importancia para nuestra salud.

			

			Nuestro ritmo vital va poco a poco bajando conforme avanza el otoño y las horas de luz se van acortando, y tenemos que reforzar nuestras defensas para que la bajada de las temperaturas nos pille preparados para luchar contra los virus que proliferan con el frío. Buscamos alimentos más ricos en energía, más calóricos, como las legumbres, los frutos secos, las calabazas…, alimentos ricos en fibra para mejorar nuestra microbiota, la responsable de que nuestro sistema inmune esté fuerte y funcione al cien por cien en nuestra defensa. Es una etapa de recogimiento, de recuperación y de preparación.

			Invierno: calor interno

			En invierno todavía buscamos y necesitamos más calor en nuestro interior y elegimos alimentos más calóricos, con más grasa y carbohidratos, que nos aportan energía rápida y de reserva. Esto lleva a un aumento importante del metabolismo para mantener la temperatura interior y para los procesos de digestión y metabólicos de ese número mayor de calorías, lo que supone de nuevo una mayor oxidación por la necesidad que surge en la producción de calor interno. La mayor demanda de energía hace que aumente la actividad de nuestras mitocondrias, las fábricas de energía de nuestras células, y esto, sumado a la actividad metabólica para transformar los alimentos en energía, produce muchos radicales libres. ¡Tenemos a todas nuestras fábricas de energía dándolo todo!

			Por eso en invierno necesitamos más combustible, pero también debemos saber qué tipo de leña echar al fuego. ¡Que no todo vale!

			En este libro descubrirás cómo los ritmos de la naturaleza influyen en todo nuestro organismo y cómo, con nuestra alimentación, podemos ir adaptándonos a ellos para vivir en sintonía, en equilibrio.

			A lo largo de estas páginas, esperamos poder ayudarte a entender cómo nuestras células modifican su comportamiento para ayudarnos a estar bien, en equilibrio y con salud. Y, lo más importante, ayudarte a comprender cómo a través de la alimentación, la hidratación suficiente, el descanso reparador, el ejercicio y tomando conciencia de nuestro estado y de los cambios que se van produciendo a nuestro alrededor, podemos influir en ellas, dándoles lo que necesitan para que estén bien y sanas dentro de su universo, que somos nosotros. 

			Si cuidamos a nuestras células, ellas nos cuidan a nosotros. Ese es el objetivo de este libro: aprender a vivir en sintonía, para ir sumando salud día a día y estación a estación.

		

	
		
			

			SALUD EN PRIMAVERA

			La llegada de la primavera provoca una auténtica revolución en nuestro cuerpo, tanto a nivel físico como en nuestras emociones. Puede decirse que es la estación del renacer, del retorno a la vida… ¡del florecer! El renacer de la naturaleza, que despierta después del letargo del invierno, provoca cambios significativos en todo nuestro organismo. Nuestro cuerpo se reactiva, se despereza, empieza de nuevo a respirar, a abrirse al exterior. Vemos y sentimos que los días se alargan, que aumentan las temperaturas y que vuelve la luz. Nuestra energía vital se renueva y vamos notando que en nuestro ánimo, en nuestro ritmo interior, se produce un cambio. 

			Esa luz extra no solo ilumina las calles: entra por los ojos, llega al cerebro y afina nuestros «relojes» internos. Los niveles de serotonina suben poco a poco, el ánimo mejora, dormimos mejor porque anochece a su hora y, casi sin darnos cuenta, el cuerpo nos pide movimiento. Es como si la naturaleza subiera el telón y nosotros, que formamos parte del mismo escenario, retomáramos el papel con más ganas.

			Estos cambios nos tienen que llevar a modificar hábitos y a dejar de estar encerrados.

			¿Cómo? Con gestos sencillos y muy lógicos: airear la casa cada mañana, aprovechar los primeros rayos de sol para un paseo corto —diez o quince minutos que cambian el día—, reajustar horarios de comidas para que sean algo más ligeras y adelantar un poco la cena. Son detalles pequeños que, sumados, hacen que el cuerpo arranque en la primavera como un motor bien afinado.

			En cuanto a la nutrición, tenemos que pensar que venimos de un invierno frío y oscuro, en el que nuestro organismo ha necesitado mucha más energía para mantener su temperatura, lo que nos ha llevado a consumir alimentos más calóricos, más ricos en grasas y carbohidratos, que suelen sobrecargar algo más el hígado y los riñones. De una estación en la que hay menos sudoración, con menor ingesta de agua, más tiempo dentro de casa y menor exposición a la luz. Todo esto hace que nuestros órganos de depuración, de limpieza, se sobrecarguen.

			El hígado ha estado «al pie del cañón»: filtra, transforma y empaqueta sustancias para que el cuerpo las elimine por la bilis o por la orina. Los riñones, silenciosos pero constantes, regulan líquidos y sales. Si añadimos calefacciones altas, poca transpiración y menos agua, el resultado es claro: ahora toca aliviar la carga. Más caldos vegetales, más agua entre horas, más verduras y cocciones suaves. El cuerpo lo agradece de inmediato.

			Para la medicina tradicional china, la primavera es la estación en la que predomina el elemento Madera, relacionado con el hígado y la vesícula. En esta época es especialmente beneficioso depurar y limpiar estos órganos y, para esto, tienen que predominar las verduras, ensaladas y frutas y, sobre todo, beber más agua para poder limpiar mejor. Prueba a beber agua con limón y unas rodajitas de jengibre durante el día, te va a ayudar a alcalinizar y a depurar maravillosamente todo tu organismo.

			Desde la fisiología occidental la idea es la misma, con otras palabras: los amargos suaves (rúcula, escarola), los compuestos azufrados de las crucíferas (brócoli, coliflor) y la fibra soluble (alcachofa, espárragos) favorecen la producción y el flujo de bilis, mejoran la digestión de las grasas y ayudan al hígado en su trabajo. Ese vasito de agua con limón y jengibre, además, prepara al estómago, lo estimula suavemente y sienta de maravilla a media mañana o en ayunas.

			

			En este proceso de adaptación a la primavera, la alimentación es fundamental, pues de ahí tiene que salir la energía que necesitamos para ayudar a nuestros órganos a depurarse y darles fuerza para trabajar, aportarnos más energía y favorecer nuestro equilibrio, físico y emocional. Lo que comemos es también el alimento de nuestras células, debemos darles lo que necesitan para que podamos adaptarnos con salud a este cambio. ¡Con salud! ¡Ese es el objetivo!

			Cuando elabores un plato, piensa en él como si fuera una paleta de colores: verde (hojas y crucíferas) para limpiar, blanco (pescados blancos, claras, yogur/kéfir si te sientan bien) para reparar, naranja/rojo (zanahoria, fresas) para proteger con antioxidantes, y dorado (aceite de oliva virgen extra, frutos secos) para lubricar y calmar. Con esa paleta el cuerpo pinta la primavera por dentro.

			Y es que todo tiene que ser armónico. Nuestro cuerpo debe mantenerse sano, y por eso conviene darles a nuestras células lo que necesitan para que nuestra maquinaria funcione extraordinariamente. Y los alimentos que van a ayudarnos a conseguirlo son precisamente los que nos ofrece la tierra en esta estación del año. ¡No es casualidad! Formamos parte de ese conjunto de seres vivos que es la naturaleza. Debemos tener claro que nuestra forma de alimentarnos y nuestras elecciones a la hora de comer, de beber y de vivir tienen que ir en paralelo a lo que se nos ofrece a nuestro alrededor. Es la forma más lógica y más simple de conseguir mantenernos saludables y poder así disfrutar al máximo, física y mentalmente, en esta agitada estación del año.

			De la misma forma en que los alimentos que consumimos en primavera cambian para ajustarse a esta época, la manera de cocinar también lo hace: más vapor y salteado corto, menos guisos; texturas más crujientes que invitan a masticar —quienes nos conozcan sabrán cuánto insistimos en masticar—; aliños vivos con limón o vinagre suave, hierbas frescas y un buen chorrito de aceite de oliva virgen extra. Si cocinas ligero, te sientes ligero.

			Además, en la primavera nuestra energía vital aumenta y el metabolismo tiende a activarse, lo que promueve una mayor actividad física y mental. Hay más horas de luz, las temperaturas suben, apetece estar más tiempo fuera de casa y hacer ejercicio al aire libre.

			Aprovecha esa inercia: paseos a paso rápido, bicicleta tranquila, subir escaleras, alguna tabla corta de fuerza. No hacen falta heroicidades, hace falta constancia. Y si tienes alergia, ajusta los horarios (mejor tarde que a primera hora, con mayores niveles de polen) y riega la nariz con suero fisiológico al volver a casa: pequeño gesto, gran alivio.

			Estos cambios metabólicos, el aumento de la actividad, de las horas de luz y de la temperatura suponen, para algunas personas, entusiasmo y vitalidad, pero para otras también pueden traer fatiga y alteraciones del estado de ánimo. Y, además, es la estación en la que pueden aparecer alergias estacionales típicas de estas fechas. También por esto hay que adaptar nuestra alimentación, para que nuestro organismo se mantenga fuerte y se enfrente con normalidad a estos cambios.

			Si tu tono general baja, reduce un punto la exigencia: cenas muy ligeras, hidrátate más, prioriza verduras y proteínas fáciles (huevo, pescado blanco) y limita los dulces que tientan más por la ansiedad. Un par de semanas así y el cuerpo se recalibra. El ánimo también. Y recuerda: no solo importa qué comes, importa cuándo y cómo. Deja espacios entre comidas para completar digestiones, siéntate a la mesa (aunque sea diez minutos), respira hondo dos veces antes del primer bocado y mastícalo. Cuando lo tratas con respeto, el sistema digestivo responde con serenidad.

			

			Antes de cualquier cambio en el que nos vamos a exigir darlo todo, da igual que sea ante una competición, un proyecto laboral personal o de empresa, escribir un libro o una carta de amor, un concierto ante un gran auditorio o salir de la trinchera, ¿qué hacemos?: parar, respirar, coger aire, dirigir toda nuestra atención a lo que vamos a hacer y prepararnos. El corredor se ajusta las zapatillas, mira el objetivo y respira profundo. El músico ajusta la altura de la banqueta, coloca la partitura o tensa la cuerda y respira. Antes de entrar en la reunión en la que vas a plantear tu proyecto de cambio, paras un segundo ante la puerta, tomas aire y entras. Si tienes que escribir algo importante en tu portátil, miras la batería, te colocas en buena postura, el café o infusión al lado, respiras y empiezas.

			Pues con la comida y con la primavera igual: los pequeños rituales ordenan. Abre las ventanas, toma un vaso de agua templada, prepara la mesa, aunque sea sencilla, da las gracias —aunque sea en silencio— y empieza. No es romanticismo: el cuerpo entiende esas señales y se centra.

			¿Y nuestras células? ¿Cómo lo hacen? Tú imagínatelas.

			Yo siempre las imagino como un equipo tras el telón: electricistas, tramoyistas, músicos afinando, todo el mundo coordinado. Si entramos corriendo, con prisas y sin avisar, el caos está servido. Si das tiempo y orden, la función sale perfecta.

			Nuestras células viven para que tú estés bien. Harán lo que sea para que nada falle y no descansarán si tú no les das descanso. ¿Les dejamos parar y respirar antes de su actuación? Piénsalo. ¿Crees que dejamos suficiente tiempo a las células del hígado para prepararse antes de metabolizar hidratos, grasas y proteínas entre una y otra digestión? ¿Antes de filtrar y neutralizar tóxicos, fármacos, alcohol y desechos metabólicos, producir bilis para digerir y absorber grasas y eliminar tóxicos vía digestiva y mantener eficaz nuestra defensa inmunológica? A nuestras neuronas, ¿les damos suficientes horas de sueño? Nuestro sistema inmune, ¿descansa si hay una constante agresión y, por tanto, una continua inflamación? Nuestras células del tubo digestivo, ¿tienen suficiente tiempo para eliminar residuos metabólicos, bacterias sobrantes y restos de alimentos no digeridos, regenerarse y prepararse para la siguiente comida?

			Aquí está una de las grandes claves de la primavera: dar tiempo. Entre comida y comida, ofrece un margen real para que el intestino limpie y el hígado ordene. Entre el día y la noche, busca una rutina que permita al cerebro bajar revoluciones. Entre la actividad y el descanso, permítete ese ratito de paseo tranquilo que repara más de lo que parece.

			Recuerda que nuestras células harán todo lo que sea necesario para cumplir su función ¡lo que sea que les exijamos! Aunque lleguen al agotamiento, o tengan que moverse y trabajar entre la basura que no han tenido tiempo de eliminar a su alrededor, porque no les hemos dejado un tiempo para poder hacerlo.

			Y, cuando trabajan rodeadas de residuos —metabólicos, emocionales o de ambos—, rinden, sí, pero se desgastan. Exactamente igual que nosotros cuando no paramos nunca: cumplimos, pero cada día un poco peor. La primavera te invita a hacer lo sensato: limpiar el escenario y aflojar el ritmo para volver a brillar.

			¿Cuál crees que es la mejor forma de ayudar a nuestras células? ¿Darles más combustible? ¿Darles otra tarea antes de entrar en esa reunión? ¿Tirarles el café en el teclado sin papel para limpiarlo? ¿Pedirles que toquen otro tema justo antes de empezar su actuación?

			La única forma de ayudarlas es dejarlas en paz un rato, ¿no crees?

			

			Ese «rato» tiene muchas formas: adelantar la cena y acostarte sin pesadez, espaciar desayunos/comidas cuando puedas, darte un paseo suave en lugar de picar algo por nervios, o, simplemente, cerrar el portátil y respirar. Son pausas sencillas que el cuerpo traduce como una ovación de alivio.

			El fenómeno de la autofagia

			En 2016, el biólogo japonés Yoshinori Ohsumi recibió el Premio Nobel en Medicina por descubrir algo espectacular, cómo nuestras células son capaces de limpiarse y regenerarse por sí mismas: el maravilloso mecanismo de la autofagia. ¡Limpiarse y regenerarse por sí solas! Una de las claves para que nuestro cuerpo se mantenga joven, sano y vital desde dentro.

			La palabra viene del griego: auto (a sí mismo) y phagein (comer). Es decir, «comerse a sí mismas». Pero, aunque suene destructivo, es un proceso de reciclaje inteligente: la célula identifica sus partes dañadas —proteínas rotas, orgánulos defectuosos— y las degrada para transformarlas en energía o en piezas nuevas. Es como si una fábrica desmontara máquinas viejas y con sus piezas construyera otras más eficientes. Gracias a la autofagia, evitamos la acumulación de «basura celular» que acelera el envejecimiento y favorece enfermedades.

			Y ¿de qué manera podemos favorecer de forma natural este fenómeno de la autofagia? Con cuatro acciones básicas:

			• Ayuna: deja a tu cuerpo unas dieciséis horas sin comida para que tenga tiempo de reparar, en lugar de estar todo el rato trabajando en las digestiones.

			• Haz ejercicio moderado y de forma continuada: provoca la activación de rutas metabólicas celulares que estimulan la limpieza interna. Aquí, la fuerza de voluntad es la clave, pero no hay opción, tienes que conseguirlo.

			• Procura tener un sueño profundo y reparador: durante las horas de sueño el cuerpo es capaz de realizar gran parte de sus procesos de regeneración. Es la acción más difícil si eres de las personas que suelen tener problemas para conciliar el sueño. Intenta favorecerlo con cenas ligeras y de fácil digestión, no te vayas con el móvil a la cama ni te pongas a leer mensajes, correos o a deslizar con el dedo el flujo adictivo de publicaciones de Instagram o TikTok, que producen una increíble excitación cerebral difícil de frenar. En lugar de eso, lee un libro que te relaje, bebe alguna infusión relajante antes de acostarte a base de valeriana, pasiflora o de espino blanco, o toma alguna dosis de melatonina o magnesio. No es fácil, lo sabemos.

			• Consume antioxidantes: neutralizan a los radicales libres capaces de dañar a nuestras células, y los tenemos a nuestro alcance en muchos de los vegetales que la naturaleza nos ofrece en esta época del año: espárragos, espinacas, acelgas, brócoli, zanahorias, rábanos, fresas, cerezas, albaricoques, kiwis.

			• Aprende a gestionar el estrés. Cuando vivimos en alerta permanente, el exceso de cortisol interfiere en la autofagia, igual que si una fábrica estuviera en estado de emergencia y no pudiera parar de reparar máquinas. Los momentos de calma —respirar, meditar, pasear en silencio— son gasolina para este proceso de reciclaje.

			Tres de estos pilares, los antioxidantes, el sueño y el ejercicio, son hábitos de fondo, de intentar mantener día a día. Pero el más efectivo, rápido en su actuación y el más sencillo y barato de hacer es… el ayuno. Es una herramienta potente que hay que emplear de forma puntual, un auténtico botón de reset para tus células.

			

			No se trata de obsesionarse ni de convertirlo en moda pasajera. Se trata de entenderlo como un descanso fisiológico: si cada día exprimimos al máximo el aparato digestivo, nunca dejamos que haga sus otras tareas —reparar, regenerar, fortalecer defensas—. El ayuno intermitente bien planteado le regala al cuerpo ese espacio.

			Uno de mis mejores maestros en salud comparaba las células, y el medio en el que viven, con peces en su pecera. Si ves que los peces están sin vitalidad, medio muertos, con alguno ya flotando de lado… ¿qué haces?, ¿les das más comida?, ¿más vitaminas?, ¿das unos golpes en la pared de la pecera para ver si espabilan? ¿No será mejor que cambies el agua y limpies esa pecera? Deja a tus peces tranquilos, no les des más cosas ni les exijas nada y limpia el medio en el que viven: deja de echar al agua más alimento y más productos, que seguramente tienes ya los filtros de depuración a punto de reventar. Es lógico, ¿no?

			Piensa en esa pecera: su agua es nuestro medio interno, el «líquido» en el que viven las células. Si ese medio está saturado de toxinas, hormonas del estrés y restos de mala digestión, los peces (células) nadan a contracorriente, sobreviven, pero no pueden prosperar ni dar más de sí. El ayuno, el descanso y los antioxidantes producen el mismo efecto que cambiar el agua: todo se renueva, todo respira.

			Hacer unas cuantas horas de ayuno, idealmente dieciséis horas seguidas, desde después de la comida del mediodía hasta el desayuno del día siguiente, es una forma muy sencilla y eficaz de dejar a las células tomar aire, de no hablarles y dejar que paren, que se recompongan, que se sacudan y alisen el traje, que cojan aire profundo y luego… ¡Hala! ¡A seguir con la faena!

			Llámale ayuno, semiayuno o quedarse a dos velas, pero ponlo en práctica. De vez en cuando y sin dramas ni vueltas a la cabeza. Proponte hacerlo, por ejemplo, el último domingo de cada mes y, si puedes algún otro, mejor. ¿Qué te parece este mismo domingo? Inténtalo, que no pierdes nada y puedes ganar mucho.

			Y si un día no puedes cumplirlo del todo, no pasa nada: escucha al cuerpo. Puedes hacerlo más corto, o simplemente cenar temprano y desayunar tarde. La flexibilidad convierte los hábitos en algo sostenible. Lo importante es el concepto: da espacio a las células para que respiren.

			Limpieza de nuestro organismo

			La primavera es, por tanto, una estación en la que el cuerpo entra de forma natural en un proceso de depuración para eliminar las toxinas acumuladas durante el invierno.

			Este proceso de limpieza lo provocan y consiguen nuestras células y órganos de depuración a través de varios mecanismos de reciclaje interno: la autofagia y la eliminación a través de los riñones, la bilis y la piel. ¿Y cómo lo consiguen?

			• El aumento de las horas de luz solar, de la temperatura ambiental y una mayor actividad física al aire libre activan el metabolismo, y la circulación sanguínea y el drenaje linfático mejoran, facilitando la eliminación de toxinas y metabolitos de desecho.

			• Este incremento de la actividad física y el cambio en la alimentación hacia comidas menos calóricas, con mayor consumo de verduras frescas, ricas en fibra y con más antioxidantes hace que la respuesta a la insulina sea más eficiente, mejorando la utilización de la glucosa.

			

			• Aumenta la ingesta de líquidos ya que, con el aumento de las temperaturas, el cuerpo pide más agua, lo que mejora la eliminación de toxinas por la orina y por la piel, ayudando a nuestros riñones en el proceso de depuración.

			• Con la mayor exposición al sol, la producción de vitamina D mejora y, por tanto, la función de nuestro sistema inmune también lo hace.

			A todo esto, se suma algo que pocas veces se menciona: la piel. En primavera, con una temperatura más alta y algo más de sudoración, este órgano se convierte en un auténtico «tercer riñón». A través del sudor eliminamos sales, metales y pequeñas toxinas. Por eso los paseos al aire libre, el ejercicio moderado e incluso algún baño de vapor o sauna suave, si la salud lo permite, son tan beneficiosos. La piel transpira, se limpia y ayuda a todo el organismo a resetearse.

			No hace falta complicarse: escucha tu cuerpo. De pronto apetecen más ensaladas, más fruta fresca, menos guisos pesados… Son señales que te envía tu cuerpo. Si las ignoras y sigues con comidas muy grasientas, te sentirás más cansado, pesado y hasta con la piel apagada. Si las escuchas, el cuerpo responderá con energía y claridad mental.

			Alimentos de primavera

			A continuación, vamos a ver qué es lo que nos ofrece la naturaleza en primavera y qué alimentos son los más recomendables para nuestra salud celular.

			Frutas frescas y de temporada

			La fruta de primavera es deliciosa y está llena de vitaminas, minerales y antioxidantes. Pero no abuses de ella. Combínala con verduras, proteínas de calidad y buenas grasas. La fruta contiene azúcares naturales, y el exceso nunca es bueno. Todo dependerá siempre de tu estado de salud.

			• Naranjas, limones y mandarinas: ricos en vitamina C, ácido fólico y fibra, son un importante refuerzo para nuestro sistema inmune.

			• Fresas, frambuesas, arándanos (ricos en polifenoles y antocianinas, importantes en la protección neuronal y vascular) y kiwis: son muy ricos en antioxidantes y en vitamina C.

			• Cerezas: ricas en antocianinas, melatonina natural, triptófano y vitamina C. Son muy buenas para mejorar la calidad del sueño, la inflamación y la protección neuronal y vascular.

			• Peras limoneras y Castell, nísperos, albaricoques («alberges» o «albérchigos» en Aragón), nectarinas, melocotones y manzanas: con abundante fibra como la pectina y muy ricos en vitaminas, antioxidantes y betacarotenos, son importantes para la piel y la vista.

			• Piña, papaya y mango: se trata de frutas con gran contenido en agua, de fácil digestión y muy ricas en vitaminas C, A y ácido fólico.

			• Melón y sandía: muy hidratantes y depurativos.

			
			Un truco sencillo: Toma la fruta entera, no en zumo. Así aprovechas la fibra, evitas picos de azúcar en sangre y consigues un efecto saciante real. Y mejor aún si la combinas con un puñado de frutos secos o un yogur: constituye el equilibrio perfecto entre carbohidratos, proteínas y grasas saludables.

			

			

			Verduras frescas

			Las verduras de primavera son ricas en fibra, vitaminas A, C, K y ácido fólico (vitamina B9) y minerales esenciales. Además, muchas de ellas poseen compuestos con efectos antiinflamatorios, antioxidantes y anticancerígenos. Son verduras que favorecen que tengamos una alimentación ligera y depurativa.

			• Espinacas, acelgas, brócoli, lechuga y coliflor: ricas en fibra, vitaminas y minerales e ideales en dietas antiinflamatorias. El sulforafano que contienen el brócoli y la coliflor es un poderoso antioxidante, antiinflamatorio y anticancerígeno (mézclalo con mostaza y mastícalo bien, así se activa todavía más su acción).

			• Espárragos: son diuréticos, ricos en fibra, folatos y glutatión (antioxidante natural). Resultan muy útiles en planes depurativos de primavera.

				 Por si no lo sabes, el olor tan característico que aparece en la orina menos de una hora después de habértelos comido lo provocan los compuestos azufrados que se producen al digerirlos, y lo que pocos saben es que ¡no todos podemos captar este olor!, depende de si los receptores olfativos para esos compuestos te funcionan o no, y eso tiene que ver con tus genes.

			• Pepino: es muy hidratante, bajo en calorías, contiene silicio y antioxidantes suaves. Ideal en dietas para mejorar la piel y la retención de líquidos. En la piel del pepino se concentra la mayor parte de los antioxidantes, por lo que conviene tomarlos sin pelar, pero bien limpios, y a poder ser de cultivos sin pesticidas.

			• Zanahorias: son ricas en betacarotenos (provitamina A), importantes para la piel, la vista y el sistema inmunitario. Y no olvides que los betacarotenos se absorben mejor cuando están acompañados de grasa, así que ¡échales aceite a esas zanahorias crudas! También aportan potasio y fibras solubles.

			• Rábanos: como el brócoli, son ricos en glucosinolatos, que favorecen el trabajo del hígado y mejoran el metabolismo de los estrógenos, reduciendo la producción de metabolitos potentes y aumentando la de los menos activos, por lo que son muy interesantes en los tumores hormonodependientes como el de mama o el de endometrio. Come los rábanos crudos y el brócoli cuanto menos cocinado mejor, porque, si no, estos glucosinolatos tan beneficiosos se pierden.

			• Remolacha: se trata de una fuente natural de nitratos, betacianinas (potentes antioxidantes responsables de su color intenso), ácido fólico, hierro y potasio. Mejora la circulación y el rendimiento físico gracias a su capacidad vasodilatadora. Proporciona antioxidantes que protegen la piel y fortalecen el sistema inmune. Apoya la salud del hígado y los riñones. Como dato curioso, el color intenso de la remolacha puede teñir la orina de color rojizo, un fenómeno que no produce ningún daño y que es conocido como «beeturia».

			• Alcachofa: es un alimento que se consume desde finales de invierno hasta abril. Muy rica en inulina, una fibra que ayuda a mejorar la salud intestinal. Además, tiene cinarina, un compuesto que estimula la bilis, y esto ayuda a digerir mejor las grasas y el funcionamiento del hígado. 

			

			Cuando bebes agua después de comer alcachofas, ¿te sabe dulce? Es por la cinarina, que es capaz de sobreestimular los receptores gustativos de lo dulce, por lo que el cerebro capta durante un rato esa sensación. También tiene potasio, magnesio, importante en la función muscular, y compuestos antioxidantes que protegen las células.

			La primavera es, además, un gran momento para redescubrir las hierbas frescas: perejil, cilantro, albahaca, menta… Aportan clorofila, aceites esenciales digestivos y un toque aromático que hace que las comidas ligeras resulten mucho más apetecibles.

			Legumbres ligeras

			Como las lentejas, los garbanzos y los guisantes, que aportan buenas proteínas. Si no te sientan muy bien, prueba la lenteja roja, que, al no tener piel, es mucho más fácil de digerir.

			Además, si las combinas con verduras de temporada y un buen chorro de aceite de oliva, resultan platos muy nutritivos y nada pesados. Puedes hacer desde cremas suaves de guisantes hasta ensaladas templadas con lenteja roja y espinacas frescas.

			Proteínas animales

			• Pollo o pavo, carnes magras fáciles de digerir.

			• Pescados blancos y azules, una deliciosa fuente de omega 3.

			• Huevos de calidad, que aportan proteínas de muy alto valor biológico y nutrientes como la luteína y la zeaxantina, antioxidantes muy interesantes en la prevención de la degeneración macular y en enfermedades cardiovasculares; y colina o vitamina B7, que ayuda a la función cerebral, el desarrollo cognitivo y la memoria, y que forma parte de la lecitina, que reduce los niveles de LDL-colesterol.

			
			Consejo práctico: En primavera apuesta más por cocciones suaves —al vapor, al horno ligero, a la plancha—. El exceso de frituras y rebozados genera más radicales libres y sobrecarga un hígado que ya está trabajando duro en la depuración.

			

			Frutos secos, aguacates y aceites vírgenes extra

			Aportan grasas saludables necesarias para todas nuestras células. Piensa en ellos como el «aceite» que engrasa el motor. Sin grasas de calidad no hay membranas celulares sanas, no hay hormonas equilibradas ni un sistema nervioso estable. Y, además, realzan el sabor de las comidas.

			Agua, ¡que no nos falte!

			Importantísima en primavera para poder limpiar nuestro organismo. Toma agua con limón durante el día y añade de vez en cuando rodajitas de jengibre y hojas de menta, que mejoran la salud de tu sistema digestivo.

			

			Y ¿cuánta agua? No hay cantidades fijas ni concretas. ¡Haz caso a tu cuerpo! Dale más que en invierno, por supuesto, pero no hace falta que te encharques, ¿eh? Regula tú lo que te parece lógico en tu día a día, en función de tu actividad, pero no te olvides de beberla, que estar bien hidratado es muy importante en primavera.

			Una buena referencia práctica: observa tu orina. Si es clara y sin olor fuerte, vas bien hidratado. Si es oscura y con olor intenso, toca beber más. Es el mejor medidor natural, más fiable que cualquier norma general.

			Probióticos en primavera

			La primavera es un buen momento para tomar probióticos. En todo este proceso de limpieza, de depuración y despertar de nuestro organismo, está claro que el protagonista es nuestro intestino. Llegamos de un invierno con comidas más pesadas, con más calorías y con menos fibra. Hay un cambio metabólico importante y todo esto puede pasar factura a nuestras bacterias, las amigas que mantienen el equilibrio en la mucosa del intestino, protegiéndola, ayudando en digestiones y en la absorción de nutrientes, y manteniendo el maravilloso filtro que es la pared intestinal. Es el filtro que nos permite mantener fuerte y en buen estado a nuestro sistema inmune. Piensa que nuestra defensa principal ante muchas enfermedades empieza precisamente ahí, en nuestro intestino.

			Por eso, en esta temporada, si tu punto débil está en el sistema digestivo, puede ser muy interesante tomar un probiótico durante 3-4 semanas para reforzar tu microbiota. Escoge un probiótico de amplio espectro, que contenga cepas como Lactobacillus y Bifidobacterias. Tómalo en ayunas o alejado de comidas, y mejor con bebidas no calientes.

			Los probióticos no solo están en cápsulas: el yogur natural, el kéfir, el chucrut, el miso, la kombucha… son fuentes tradicionales de bacterias amigas. Y si, además, les das de comer «prebióticos» —fibra de frutas, verduras, legumbres y cereales integrales—, esas bacterias crecerán más y estarán más activas. Es como cuidar un jardín: no basta con plantar, hay que regar y abonar.

			Notarás mejoría en tus digestiones, menos hinchazón, un mejor estado de tus defensas y de tu estado de ánimo y, en muchos casos, menor intensidad en los síntomas de las alergias típicas de primavera.

			Si tu intestino está fuerte, que sepas que el resto de tu cuerpo también lo estará.

			Recuerda e intenta cumplir estos cuatro pilares, que son importantes en primavera:

			• Semiayuno: Hazlo algún día, por favor. Regálales a tus células este descanso para recuperar su energía. Cuando mejor te venga. Con un día al mes ya estás teniendo beneficios. Dieciséis horas seguidas. Si el semiayuno de no cenar te cuesta, haz una cena ligera como una sopa de verduras o un pescado blanco a la plancha o alguna verdura con poco aceite y, al día siguiente, en lugar de desayunar, toma infusiones y toda el agua que quieras durante las horas de ayuno. Seguro que te vas a sorprender de la vitalidad y agilidad mental que se consigue.

			• Agua con limón y jengibre: Una ayuda muy sencilla que puede ser muy efectiva, porque hidrata, ayuda al hígado y los riñones, alcaliniza nuestro organismo y puede mejorar nuestra digestión. Hazlo a tu gusto, con más o menos limón o jengibre, añade si quieres unas hojas de menta, tómalo frío durante el día o templado en ayunas. Tiene que sentarte bien y apetecerte. Si no, no tiene sentido.

			

			• Probióticos: Piensa en la posibilidad de tomarlos, pues la primavera es un momento muy bueno para equilibrar y fortalecer nuestra flora intestinal, mejorando así las funciones de depuración hepática, eliminación de residuos y refuerzo de nuestro sistema inmune.

			• Salir al aire libre: La luz del sol estimula la vitamina D, esencial para las defensas y el ánimo. Caminar en un parque, tocar la tierra con las manos o simplemente sentarte unos minutos al sol tiene más efecto sobre tu salud de lo que imaginas.

			La primavera es la estación del renacer, está claro, pero también la de limpiar, reciclar, equilibrar y reforzar nuestro organismo. Dale a tu cuerpo lo que te está pidiendo, porque lo necesita: un descanso a sus células con los semiayunos, fortalecer tu intestino con los alimentos que nos ofrece la naturaleza, ricos en fibra y antioxidantes, piensa, además, en la suplementación con probióticos adecuados, y que no te falte el agua, que sin ella poco vas a limpiar y depurar.

			Piensa en tus células, mímalas, que tu salud depende de ellas.

			Todo es una cadena, un engranaje perfecto. Pensemos en lo lógico y miremos a nuestro alrededor, a lo que cambia con nosotros de forma natural.

			La naturaleza sabe lo que necesitamos y nos lo va ofreciendo, poco a poco, en cada estación. Solo tenemos que observarla y no dejarnos guiar por lo que nos propone la industria alimentaria.

			¿No crees que es más lógico beber agua con limón que un refresco, por muy atractivo que te parezca? ¿No será mejor preparar tu propia ensalada con un buen aceite de oliva virgen extra que una ensalada con una salsa procesada?

			Lo que la naturaleza nos ofrece de forma natural es justo lo que necesitamos.

			Párate a pensar y permite que tu cuerpo pare también, pues se tiene que limpiar, reparar, renovarse y seguir preparado para lo que venga.

			Y estar sano no significa perfección, sino equilibrio. Permitirte algún exceso de vez en cuando, pero compensarlo después con hábitos que limpien, descansen y reparen. Igual que en la naturaleza un día de tormenta no estropea la primavera, un día distinto no rompe tu salud si el conjunto del camino es coherente.

			Busca el equilibrio. Eso es la buena salud.
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