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			A mi padre, por todo lo que me enseñó. 
A mi hermano Milo, por hacerme ver que lo importante, pase lo que te pase, es la actitud. 
A mi marido, por ayudarme en todo, todos los días. 
Y a la mujer que sigue sorprendiéndome cada día: mi madre. Simplemente por ser la mejor persona que conozco.
Os quiero cada día más. 

		

	
		
			Introducción
No todo es comer...

			¿Y qué hace una persona como yo escribiendo un nuevo libro sobre alimentación? Eso me pregunto yo. Primero, porque mis tres libros anteriores me han dado muchas alegrías y, segundo, porque hay muchas cosas que me gustaría compartir contigo.

			Yo sí que como, mi primer libro, surgió de una experiencia personal que me hizo cambiar mi vida. Como ya sabes, una alergia estuvo a punto de matarme y, gracias a eso, decidí estudiar todo lo que pude sobre los alimentos. Me inicié con la Naturopatía y seguí con la nutrición ortomolecular, la Medicina Tradicional China, estudié Nutrición en la Universidad de Barcelona, dietoterapia energética, etcétera, hasta el punto de dar un giro profesional a mi carrera y que lo que empezó como un hobby se convirtiera en mi día a día. Comencé a ayudar a gente que tenía problemas y quería tener una vida mejor gracias a una buena alimentación.

			Este nuevo libro parte también de una experiencia, que a día de hoy no me he atrevido a contar. Pero no encuentro un sitio mejor que este para hacerlo:

			La publicación de Yo sí que como coincidió con la apertura del centro de cuidado integral que dirijo. Antes estuve pasando consulta en la clínica dermatólogica del doctor Juan Sopena y llegó un momento en el que decidí instalarme por mi cuenta. Cuando me independicé, el volumen de trabajo aumentó considerablemente, tenía el centro lleno, el libro estaba funcionando muy bien y surgieron nuevas oportunidades: campañas de publicidad, compromisos en medios de comunicación y cosas por el estilo. Además, en esa época mi hermano Milo estaba muy enfermo y mi perro Edu había fallecido hacía unos meses, algo que nos entristeció profundamente a mi marido y a mí. A pesar de estos problemas que te cuento, intentaba ser feliz. Recibía todo tipo de felicitaciones por el libro, no paraba de ir de aquí para allá, viajaba a Galicia a ver a mi hermano siempre que podía y en el centro las cosas iban «viento en popa». Yo creí que podía abarcarlo todo porque estaba haciendo lo que me gustaba y me sentía muy agradecida de lo bien que me iba, pero mi cuerpo me mandó una señal de aviso importante.

			Todo empezó cuando Luis y yo nos fuimos a pasar un fin de semana con nuestros amigos a una finca. Recuerdo que, yendo en el coche, me toqué la cabeza y descubrí una parte con una textura diferente. En principio no le di importancia, pero la volví a tocar y me di cuenta de que no tenía pelo, me pareció muy raro, y cuando paramos en el peaje, le pedí a Luis que viera lo que tenía. Se lo enseñé y al levantar la cabeza para saber qué era, su cara me lo dijo todo. Era una calva. Estaba en la parte baja de la cabeza, pero como tengo mucho pelo, por fuera no se notaba nada. Al llegar, cuando estuve a solas con Luis, le pedí que me lo mirara otra vez. Efectivamente, tenía una calva de unos dos centímetros. Me quedé en shock, porque si algo en mí es, por decirlo de alguna manera, poderoso, es mi pelo, mi melena. Esa calva no me gustó nada. Creo mucho en las señales del cuerpo y estaba claro que algo pasaba. Volvimos a Madrid y continué con mi vida y a la siguiente semana, me apareció otra, más grande. Como siempre trabajo con el pelo recogido, no me di cuenta de que se me estaba cayendo. Pero a partir de entonces empecé a fijarme un poco más. Ese fue el comienzo, ya no paró de caérseme durante meses. Lo primero que hice fue ir a ver a mi amigo, el doctor Juan Sopena, para que viera qué me estaba pasando. Al verme me lo dijo claro: «Tienes alopecia areata». Me pinchó cortisona directamente en las calvas para que volviese a salir pelo porque me dijo que la tenía muy activa, y que tenía que bajar el ritmo porque este tipo de alopecia era por estrés. Creí firmemente en lo que me explicó, pero estaba asustada porque no sentía que «tuviera estrés». Trabajaba mucho, sí, pero hacía lo que me gustaba, disfrutaba mucho en el trabajo; de hecho, me pasaba más horas de las que debía y estaba muy agradecida por lo bien que me iba a pesar de lo triste que estaba por mi hermano y mi perro. 

			Cuando te pinchan cortisona se entumece la cabeza, es una sensación muy rara que a mí me duró unos días, días en los que seguía trabajando al mismo ritmo, confiada con el tratamiento. Al tomar cortisona pensaba que todo se terminaría y mi pelo volvería a ser el mismo. Pero pasaban los días y el problema en mi pelo persistía. Soy una persona a la que todo el mundo, durante mi carrera en televisión, me decía lo bonito que tenía el pelo, la melena tan poblada que lucía en los programas, y eso se estaba quedando en nada. Luis me decía que no me obsesionara, que seguro que se me pasaba pronto, además no se me notaba nada desde fuera, pero yo, por dentro, estaba muy preocupada porque cada vez tenía más calvas y algunas de ellas muy grandes. Reforcé mi alimentación, que nunca dejó de ser buena y completa, intensifiqué mi suplementación, pero la caída del pelo no remitía. Volví a ver a Juan y me subió el tratamiento de 30 a 60 gramos de cortisona. Ya llevaba unos cuatro meses de tratamiento, pero el cabello se me seguía cayendo y se me estaba resecando mucho. Parecía un estropajo. 

			El peor momento vino un día en que, casualidades de la vida, tenía la presentación del nuevo champú natural de una conocida marca. Como tengo mucho pelo nadie se daba cuenta del problema, pero debajo de la melena tenía varias zonas sin cabello y me sentía calva e hinchada. Me encontraba muy mal. Un par de horas antes llamé a Luis para que anulara el evento porque no me sentía con fuerzas, pero me dijo que era imposible, que la prensa estaba convocada, el cliente ya estaba allí y todo estaba preparado. Saqué energía de donde no la tenía y me hice un arreglo en el pelo con un postizo que tenía en casa y me fui para allá. No recuerdo prácticamente nada, solo que cuando llegué, me metí en el baño para colocar mi pelo y no quería salir. Me daba la impresión de que todo el mundo iba a notar que no tenía pelo, pero aun así presenté el producto. Nadie se dio cuenta de lo que pasaba, pero fue entonces cuando decidí echar el freno. A la mañana siguiente volví a ver a mi médico y me dijo que la alopecia seguía activa, que me mentalizase de que me podía quedar calva total. Me contó el caso de Carolina de Mónaco, que había sufrido el mismo problema. Me fui a casa muy preocupada, ya no por mi pelo, sino porque sabía que algo más profundo me pasaba. Tenía un tono de piel muy blanco, además me daban muchas taquicardias y discutía mucho con mi marido, algo que no nos había pasado antes. Decidí hacerme pruebas más profundas, visité médicos diferentes, hasta que la reumatóloga, con las pruebas que tenía, me dijo: «Puede que sea lupus, te voy a hacer más pruebas». Al salir me temblaban las piernas porque el lupus es una enfermedad muy preocupante. Por suerte los resultados me los dieron al poco tiempo, y fueron negativos, pero me dijo que como la situación siguiera así, me faltaba muy poco para tenerlo. Me fui al gimnasio a relajarme y decidí lavarme la cabeza. Hacía meses que no lo hacía allí porque era impresionante la cantidad de cabello que se me caía solo con ponerme el agua del grifo en la cabeza, y me daba vergüenza dejar el suelo de la ducha llena de pelos. Para mí, de verdad, el mero hecho de lavarme el pelo era un auténtico suplicio. Pero me dije: «Patricia, no tienes nada, solo se te está cayendo el pelo, no pasa nada, te han hecho pruebas y estás bien sana». Y me lo lavé. Cuando me estaba enjabonando, noté como si se me hiciera una pelota, como una rasta que no se pudiese deshacer. Se me formó muy cerca del cuero cabelludo y era imposible desenredarlo. Por más que lo intenté, no podía hacer nada con él, ni siquiera un moño. Lloré. Lloré mucho. Salí de la ducha con una toalla en la cabeza, me vestí y me metí en el baño. No podía salir así. Entonces me puse una camiseta en la cabeza tipo pañuelo y me fui. Al llegar a casa y ver lo que tenía en la cabeza no me lo podía creer. Cogí la maquinilla de Luis dispuesta a raparme. Pero me miré en el espejo y me vi tan desolada que fue cuando pude reaccionar y me dije: «El problema no es el pelo, el problema es lo que lo provoca». Recuerdo perfectamente que era viernes y, se dio otra casualidad, Luis estaba fuera grabando un programa, así que estaba sola. Estuve llorando todo el fin de semana mientras intentaba desenredarme la rasta pelo a pelo. Me costó cuarenta y ocho horas desenredarlo, pero lo conseguí, y puedo decirte que fue uno de los momentos más emocionantes que he vivido conmigo misma. 

			Ahí me hice la promesa de que esto lo íbamos a superar mi pelo, mi cuerpo y yo. El lunes me fui a trabajar, pero desenredándomelo había perdido mucho y ahora sí que se me notaba desde fuera. Decidí ponerme un pañuelo porque me negaba a verme así. Al llegar a mi centro, llamé a Clara, mi cuñada, y le dije que por favor me comprara una peluca de pelo natural. Ella tan discreta y buena como siempre ni me preguntó lo que me pasaba. Al cabo de una hora apareció con una peluca. Le conté lo que sucedía y me quité el pañuelo. Al verme las dos nos pusimos a llorar como magdalenas, pero en el fondo estaba feliz porque había conseguido desenredarme el burruño y tenía fe en que podía hacer algo. Cuando llegué a casa, me probé la peluca, pero no me alivió. Sentí que aquella no podía ser la solución. Así que, al día siguiente, me fui a mi centro y me senté en la silla de enfrente, en la silla donde se sientan las personas que vienen a pedirme consejo y ayuda. Me traté como si fuera uno de ellos. Rellené los formularios y me empecé a tratar con la medicina que conozco. Llamé a mi médico y le dije que después de casi siete meses quería dejar la cortisona porque no me hacía nada. Me pidió que no lo hiciera porque corría el riesgo de quedarme calva, pero sabía que lo que tenía que hacer era ir al foco del problema porque si no, no iba a parar. Empecé a cuidar todos y cada uno de los aspectos de mi vida. Todos. Al autoanalizarme me di cuenta de que había dejado de lado algo fundamental. Estaba comiendo muy bien, no me faltaba nada, pero no había dado importancia a algo que es tan importante como los nutrientes que tomamos. El orden, los horarios, el estrés y las emociones son elementos que desequilibran el cuerpo de una forma casi tan severa como lo puede hacer la alimentación. Era feliz, sí, pero me habían sucedido muchas cosas que no había afrontado y que dejaba pasar. Yo sí, pero no mi cuerpo. Me paré a pensar y recapacité. Me di cuenta de que había cambiado de rumbo profesional de una forma muy brusca: queriendo mucho mi trabajo en los platós de televisión pasé a dirigir un centro de cuidados, había dado un paso adelante con el libro y tenía mucho éxito; había recibido algunas críticas, incluso insultos que me habían dolido porque eran de gente que no me conocía y que me estaba valorando por mi trabajo como presentadora de televisión, sin haber ni leído el libro. Uno de los seres que más quería nos había dejado de forma repentina y muy injusta por una enfermedad mal llevada y además la responsabilidad de tener que aconsejar a gente que tenía problemas importantes que me contaban en el centro, todo me estaba sobrepasando. 

			Cuando nos ocurre algo como lo que me pasó a mí, no se puede dejar la responsabilidad a los médicos o solamente a la medicina de lo que te sucede sino que hay que acompañar los tratamientos que te ponen de una manera integral, que abarque todos los aspectos de tu vida. Lo que yo tenía era un problema autoinmune, además de la alopecia, la situación que viví me llevó a tener tiroiditis de Hashimoto. La cosa se complicó y me salieron eccemas en la piel, las uñas se me rompían, en fin un desastre, a pesar de que en los resultados de mis analíticas solo se podía observar un aumento en los anticuerpos. Me centré en la medicina china para superar mi problema, en la nutrición ortomolecular, la oligoterapia, la fitoterapia, en las esencias florales y en la kinesiología. También me hacía tratamientos en la cabeza gracias a mis conocimientos en cosmética natural. Puse mi plan en acción, mi plan integral, porque sabía que el tratamiento médico tradicional no me estaba sirviendo en este caso. 

			Reduje mi ritmo de trabajo y de gimnasio, fui rígida con mis horarios de descanso y de comida, empecé a hacer meditación y respiración. En definitiva, me hice responsable de mí misma. Y fue así cuando en mis calvas comenzó a aparecer pelo blanco, poquito a poco, pelo que luego se volvió oscuro y pasó de ser un estropajo a tener el brillo de siempre. Me costó un año recuperarlo. Estuve dos años sin calvas y el pelo me seguía creciendo, hasta que mi padre se puso malo y me salió otra muy pequeña. Esta creció un poco más cuando falleció. Pero ya me está saliendo el pelo otra vez porque ya sé que esto es un mensaje de mi cuerpo cuando estoy baja a nivel emocional. Sé que soy propensa a este tipo de problemas porque las enfermedades autoinmunes se mejoran, pero no se van. El cuerpo funciona por umbrales y el mío no es distinto. Soy consciente de que nunca me puedo descuidar. Soy así, de constitución débil, pero no estoy enferma, por eso sé que si soy capaz de cuidar todos los aspectos del cuerpo puedo estar muy bien, de hecho lo estoy.

			Nunca había contado esta experiencia porque es muy íntima y me hizo sufrir mucho, pero, después de recibir a numerosas personas con problemas de salud que no tienen que ver con la comida sino con la energética, decidí que tenía que escribir este libro. Hemos de tratar el cuerpo de una forma integral para estar sanos y felices. No todos somos iguales ni nos afectan las cosas de la misma manera. El cuerpo es tan fuerte como lo es la más débil de tus células. Dependiendo de donde esté así será lo que te pase. Hay gente que las tiene todas poderosas, pero hay otras personas, como yo, que no y sobre todo hay mucha gente que todavía no lo sabe.

			Estar sano y feliz es muy simple, pero cada vez nos dedicamos menos tiempo y por eso nos encontramos peor, pero eso se tiene que acabar, nos tenemos que empezar a querer a nosotros mismos porque como decía mi suegro, el doctor Juan Canut: «Si no te quieres tú, quién te va a querer». 

			Te pido que me des la oportunidad de contarte lo fácil que es quererse a uno mismo y los beneficios que obtendrás si lo haces. Y lo sé por experiencia. De ahí este libro sobre alimentación, pero también sobre salud y felicidad.

		

	
		
			Capítulo 1
Tu salud está en tus manos

			Antes de que empieces a leer este libro me gustaría que fuéramos conscientes, tanto tú como yo, de que aunque hablemos de comida, en realidad nos estamos refiriendo a lo más preciado que tenemos: la salud. Sí, eso de lo que tanto hablamos pero que tan poco cuidamos. ¿Y por qué la comida y la salud están tan conectadas? Pues porque nuestros hábitos alimentarios nos pueden llevar desde la salud hasta la enfermedad, y viceversa. Así de simple.

			Tenemos que comer porque es una necesidad básica de nuestro organismo, como respirar o descansar. Esto es así desde que empezamos a existir como especie, vamos, desde que somos seres vivos. Nuestros antecesores cazaban y recolectaban plantas para alimentarse porque era algo necesario para que su cuerpo pudiera seguir funcionando y mantenerse con vida. Lo que tenían que comer es algo que, sin tener ningún tipo de estudio ni un nutricionista en la tribu que se lo recomendase, ya sabían porque era algo que aprendían desde pequeños a través de sus padres y abuelos. Mantenían la herencia de sus antepasados, que iba pasando de generación en generación. Y no creas que cazaban un ciervo para ellos, luego dos truchas para la hija que no comía carne, además de recoger unas plantas para su hijo mayor que había decidido ser vegetariano, no. El acto de comer era un acto para seguir vivos y recuperar energía, y no se dejaban llevar solo por el sabor, sino también por la necesidad. Ahora mismo pensarás: «Si esta chica sigue diciendo estas obviedades, dejo de leer este libro ahora mismo». Pues espera, que tengo alguna más. Nuestros ancestros comían lo que tenían al alcance, es decir, lo que estaba alrededor y era comestible. Durante el invierno un tipo de alimentos y durante el verano otros bastante diferentes porque el cuerpo, según las estaciones, tiene necesidades diferentes. Esto no era un problema porque entonces esas necesidades las iba aportando la propia naturaleza, que también es cambiante. Fácil, ¿no? Pues esto que tenían tan claro nuestros antecesores, nosotros lo hemos abandonado por completo.

			 

			 

			MENOS TIEMPO PARA COMER

			 

			Cada vez le dedicamos menos tiempo a la preparación de los alimentos que comemos, llenamos el carro de la compra con gran cantidad de productos envasados, la mayoría refinados; comemos en cinco minutos y en cualquier sitio, podemos hacerlo de pie, delante de la mesa del ordenador o incluso andando por la calle; muchos productos de hoy en día, si los comparamos con los que consumían nuestras abuelas, son de peor calidad, la gran mayoría con aditivos que alteran el funcionamiento de nuestro metabolismo ya que su finalidad ni es nutricional ni terapéutica, sino que su cometido es hacer que los alimentos aguanten más tiempo en la despensa, pero sobre todo, que sepan mejor, porque lo que prima es el sabor, antes que la calidad. Por otro lado las condiciones ambientales, debido a la polución y a las grandes industrias, cada día que pasa son más preocupantes haciendo que el agua y la tierra sean de peor calidad,  a lo que también contribuye la agricultura y ganadería intensiva y el uso indiscriminado de semillas transgénicas.

			No podemos obviar que gracias al progreso nuestra calidad de vida ha mejorado muchísimo, pero a día de hoy hay industrias muy poderosas que parece que van a nuestra contra. Y, luego, que nosotros lo queremos todo muy fácil y cada vez tenemos menos capacidad de esfuerzo para tener hábitos más saludables. Y ahora no digas que no. Esa es la verdad. Nosotros la alimentación ahora nos la tomamos como cualquier otra cosa, y no como una necesidad. Nos la tomamos como algo de lo que disfrutar, como una forma de adelgazar, como una manera de ponerse musculoso, como una manera de superar un desamor, como una celebración, como un descanso de nuestra jornada laboral, pero como una necesidad, seamos realistas, muy pocas veces.

			 Yo creo que por eso la comida se ha convertido en un problema porque la vinculamos a cosas que no son necesidades reales. Hemos perdido el respeto a alimentarnos, que no a comer. Para alimentarnos somos muy «finos», solo queremos comer lo que nos gusta, o, incluso, somos capaces de dejarnos una fortuna por ir a un sitio de moda por la decoración que tiene, el relaciones públicas que lo lleva o las recetas que hace, pero no por la calidad de sus alimentos; la calidad real quiero decir. Eso sí, si ese gasto lo subimos un poco para que el alimento que compramos sea de calidad, entonces ponemos el grito en el cielo y no estamos dispuestos a hacerlo.

			 

			 

			VAMOS A ENTENDERNOS

			 

			Nuestra salud depende de nosotros mismos. Tú eres el máximo beneficiado de encontrarte bien, por eso céntrate en ti a la hora de cuidarte y no le pases la pelota a otro. Reconozcamos, y yo la primera, que a nuestro cuerpo lo utilizamos muchas veces como un automóvil que nos lleva de acá para allá y del que solo nos preocupa la carrocería. Que esté limpia, que la chapa se encuentre en perfecto estado, que parezca un buen coche, pero lo que es el motor, eso ya es otro cantar porque no se ve. Y cuando tenemos un problema de «motor», le pasamos el problema a otro. Al médico, al terapeuta, al nutricionista, al farmacéutico, a quien sea, pero que nos arregle pronto y de la forma que menos esfuerzo suponga.

			Te cuento una cosa, en mi centro de cuidado integral, paso mucho más tiempo intentando convencer a la persona que viene a verme de que tiene que seguir las pautas que se le marcan para encontrarse mejor, que dándole esas pautas. Podríamos decir que estoy un 40 por ciento del tiempo hablando con la persona para conocerla bien y saber qué le puede pasar, otro 10 por ciento dándole las pautas adecuadas para que se encuentre mejor e intentar superar el problema que tiene y un 50 por ciento convenciéndola de que lo tiene que hacer si quiere sentirse mejor. En ese 50 por ciento del tiempo, escuchas todo tipo de excusas para no hacerlo. Que si eso no me gusta, que si no tengo tiempo, que yo hay cierto alimento que no voy a dejar por muy mal que me siente porque me encanta, que me resulta complicado tener que tomar un suplemento, que no quiero pasar hambre, que no quiero comer tanto... Hasta me han llegado a decir que no quieren comer raro. Reconozco que, al principio, cuando comencé hace unos siete años, ponía todo mi empeño en convencerlos para que lo hicieran. Que se cuidaran parecía más un reto mío que de ellos. Pero hoy en día ya no dedico tanto tiempo a convencerlos, les hago saber que no cuidarse no tiene ninguna gracia porque si no lo hacen, son ellos los que sufren las malas digestiones, los que duermen mal, los que pierden el cabello, los que tienen diarreas, ansiedad o insomnio; en definitiva, los que no se van a encontrar bien. Y sentirse bien depende mucho de uno mismo.

			 

			 

			SOMOS RESPONSABLES DE LO QUE COMEMOS

			 

			Es verdad que hay personas que lo tienen más fácil que otras, pero siempre hay que involucrarse. Puedes tener ayuda externa de profesionales, de suplementos, de pautas de alimentación, pero todo depende de ti. No puedes dejar toda la responsabilidad de encontrarte bien al médico, a tu nutricionista o a tu terapeuta, a un medicamento o a un suplemento. Esto me recuerda a una cosa que hizo mi padre con mi sobrino cuando este era pequeño. Él era muy mal estudiante y aunque tenía profesor particular y le ponían en su cuarto de estudio para que hiciera los deberes, buscaba cualquier excusa para engañar a sus padres y no hacer nada. Hasta que un día mi padre, su abuelo, habló con él y le dijo que estudiar era su obligación, y que, por supuesto, no era la obligación de su padre ni la de su madre ni la de sus profesores. Que ellos ya habían estudiado y se habían labrado su futuro y ahora disfrutaban de él. Si él no lo hacía, dentro de unos años no iba a disfrutar de lo que quería hacer, sino que haría lo que pudiese, trabajaría de algo que no le haría feliz porque no estaría preparado para alcanzar sus metas. Mientras sus profesores, su madre y su padre seguirían igual de felices porque estudiaron en su día y llegaron a la meta que querían alcanzar. Mi padre le recordaba el mensaje cada vez que lo veía, que ese era su problema y de nadie más. Oye, pues fue mano de santo. Se puso las pilas y consiguió terminar sus estudios y trabajar en lo que le gusta. También hay que reconocer que mi padre era muy cabezota y aunque le costó mucho convencerlo, lo consiguió.

			 

			 

			VOLVER A LOS ORÍGENES

			 

			Ahora te voy a dar una buena noticia. ¿Qué es lo bueno de todo lo que te he ido contando? Pues que no es tan complicado cuidar tu cuerpo. Y te voy a decir otra cosa más: te vas a encontrar muchísimo mejor si lo haces, mucho mejor de lo que puedas imaginar. De verdad, ahora parece que cuidarse es muy complicado, que hay que saber un montón de cosas, pero no es cierto. Hay mil nutricionistas y especialistas en alimentación que dan su opinión de lo que es bueno y lo que es malo; miles de blogs sobre qué pautas tenemos que seguir, qué se puede comer y qué no, de las dietas que son buenas y de las que son malísimas, de los productos nuevos que salen y parecen que son geniales y al cabo de unos meses hay un estudio que los confina al ostracismo. Y entono el mea culpa porque yo lo he hecho en mi Instagram y en mi blog, pero me he dado cuenta de que esa no es la solución, aunque a mí me gusta probarlo todo y escuchar a todo el mundo. De hecho, me leo libros de todo tipo, desde autores cuyas ideas me encantan hasta profesionales con los que no estoy de acuerdo pero cuyos argumentos también me gusta escuchar.

			Cada vez tengo más claro que lo mejor para cuidarse es volver a los orígenes, y eso es lo que intento inculcar más a la gente que me sigue o que me viene a ver. Y otra cosa muy importante: se puede hacer de una manera sencilla. Cuidarse no necesita grandes complicaciones. Lo más importante es querer hacerlo.

			 

			 

			NUESTRAS NECESIDADES BÁSICAS

			 

			Nuestras necesidades reales son muy pocas y siempre han sido las mismas, por muchas civilizaciones que hayan pasado. El problema es que, aunque las conozcamos porque son muy simples, no reparamos en ellas y damos importancia a otras cosas que no la tienen. Si ahora mismo te pregunto cuáles son esas necesidades, estoy segura de que me darías una lista larga y lo más probable es que te saltaras las principales. Piénsalo. ¿Cuáles son?

			Podemos contar las necesidades básicas que tenemos con los dedos de una mano: respirar, beber, comer, descansar y relacionarse. Ni más ni menos. Seguro que piensas que este libro no es para ti porque estas necesidades ya las tienes cubiertas. Bueno, déjame que te siga contando a ver si eso es verdad.

			Estos cinco aspectos son básicamente los que necesita el organismo para manejar todo lo que tiene entre manos. Sinceramente no me parece tanto.

			Creo que esto, que es algo tan simple, es lo que más me llamó la atención del cuerpo humano y por eso decidí continuar estudiando, cosa que no he parado de hacer porque nuestro organismo es algo que me tiene fascinada y por eso lucho tanto para que lo cuidemos.

			Por eso, cuando alguien viene a verme porque se quiere cuidar, pero ya no sabe cómo porque lo ha intentado tantas veces sin éxito que ya no encuentra ningún aliciente para ello, lo primero que les cuento es cómo es su cuerpo y trato de hacerles entender cómo funciona, para que se dé cuenta de que debajo de su cuerpo hay una fábrica que ríete tú de los almacenes de Amazon. Es una empresa perfecta con todo tipo de departamentos, comunicados entre sí, y que lo único que te piden son unas cosas básicas y poco más, porque ellos se encargan de todo y sin molestarte; eso sí, si le das lo que necesita.

			 

			 

			NUESTRO CUERPO: UNA EMPRESA QUE FUNCIONA BIEN

			 

			Los trabajadores de esta empresa que es nuestro cuerpo solo piden cosas básicas como cualquier empleado:

			—Primero, un sueldo, los nutrientes.

			—Segundo, un horario. Es decir, tener un horario fijo de trabajo para que se pueda organizar: a esta hora nos despertamos, a esta comemos, a esta descansamos, etcétera. Sabiendo cuál es su horario de trabajo, se puede organizar un horario fijo para comer y para las actividades de recreo.

			—Tercero, buena maquinaria, que para él depende de la calidad de esos nutrientes que le sirven para hacer bien su trabajo. Al tener calidad, además de ser más eficaz, crea pocos desperdicios que no le vienen nada bien y le hacen distraerse en cosas que no son importantes para la empresa.

			—Y cuarto, horas de descanso.

			 

			¿A que son cosas muy básicas e innegociables para cualquier trabajador? Pues, en líneas generales, es lo que nos piden los trabajadores de nuestra empresa interna.

			Otra cosa que tengo muy clara es que cada uno de nosotros somos «empresas» diferentes y que las necesidades de la mía pueden ser completamente distintas a las de las demás. Somos diferentes, y aunque seamos hermanos gemelos, genéticamente iguales, el mismo consejo no nos sirve a los dos; o dicho de otra manera, lo que le sirve a una persona no le funciona a otra, porque todos somos diferentes. Te puedo asegurar que una vez que se entiende esto, todo se ve más claro.

			 

			 

			ENAMÓRATE DE TI MISMO

			 

			En este punto del libro te voy a hacer una promesa. No te voy a dar clases de anatomía, ni de fisiología o de histología, ni de nutrición, ni de nada que se le parezca. Para eso están otros libros, que, si te interesa el tema, te recomiendo que leas. Yo lo único que voy a intentar es que te enamores de ti, que admires tu cuerpo. Quiero que reconozcas el trabajo tan impresionante que hace cada segundo del día, todos los días de tu vida, para que tú puedas seguir haciendo lo que haces, para que vayas, para que vengas, para que te rías, para que llores, para que lo pases bien con tus amigos tomándote un vino, para que ames a tu pareja, para que te recuperes de tu lesión y superes la ruptura de un amor, para todo lo que se te pueda ocurrir que haces a lo largo de tu vida y seas capaz de hacerlo porque todo es gracias a él. Solo así, interiorizando esto, serás capaz de cuidarte y de disfrutar haciéndolo. Y que lo que hagas a diario no sea porque lo digo yo, o un médico, o un nutricionista, o un bloguero, sino porque es lo que más te apetece del mundo.

			Lo primero que hemos de tener en cuenta es que nuestro cuerpo es un todo y así funciona, como un conjunto; sus órganos y sistemas no son planetas independientes en una galaxia, donde a uno no le afecta lo que hace el otro. Aquí sí y eso es fundamental porque muchas veces nos preocupamos de cuidar ciertos órganos, pero a otros no les hacemos ni caso. Esta interrelación de todo lo que hay en él es otra de las cosas que cuando lo entiendas, verás que te facilita mucho a la hora de cuidarte y saber qué es lo que te puede pasar.

			 

			 

			DEJEMOS LAS EXCUSAS

			 

			Está claro que no te cuidas mucho porque si lo hicieras, no estarías leyendo este libro, sino una novela, una revista o cualquier otra publicación que te entretuviera. Si estás aquí, es porque algo, por muy pequeño que sea, no termina de funcionar o ya no lo hace como antes.

			Creo que lo más importante para cambiar cualquier aspecto que nos preocupe es, primero, reconocer que estamos haciendo algo mal y estar dispuestos a cambiarlo. Nosotros solemos ponernos todo tipo de excusas para no hacer lo que no nos apetece o nos supone un gran esfuerzo porque nos saca de nuestra zona de confort. ¿A que sí?

			Cuando hablamos de salud, las excusas que utilizamos son de todo tipo, pero la más habitual es: «No tengo tiempo», como si cuidarse fuera lo que se llama un «marronazo». A las personas que me vienen a ver siempre les intento abrir los ojos de una forma muy sencilla. Les digo: «Tiempo tenemos todos, veinticuatro horas al día. Otra cosa es que tus preferencias pasen por otras actividades que no sean las de cuidarte». Y ahí es donde aparecen las justificaciones. Que si tengo mucho trabajo, que si prefiero dormir diez minutos más, que me da pereza cocinar, que no tengo tiempo ni para ir a la compra, que esa comida es muy rara, que no voy a comer diferente de los demás porque a ver qué van a pensar de mí..., y así podría llenar varias páginas.

			Como te he dicho al principio, estas excusas solo atentan contra ti. No me tienes que convencer ni a mí ni a nadie. A ti es al único al que le tiene que importar tu salud y hasta que no seas consciente de eso, será complicado cambiar. Pero yo confío en ti. Por eso espero que te des una oportunidad, porque el resultado merece la pena. Y no es tan difícil, de verdad.

			 

			 

			COMPORTAMIENTOS ERRÓNEOS Y EXCUSAS

			 

			Vamos a hacer un listado de acciones que llevamos a cabo casi a diario y que solemos hacer mal, pues para todo tenemos una justificación. Lo peor es que sabemos por toda la información que hay hoy en día, que no están bien, que van en contra de nuestra salud, pero nosotros continuamos haciéndolas porque lo hace todo el mundo o porque no hay que ser exagerados, como muchas veces me dicen a mí, «que parece que estás obsesionada con cuidarte».

			Como decía la canción, «llámalo obsesión», pero en realidad es amor a mí misma. Te doy la lista de comportamientos y excusas donde seguro que en algunos puntos te ves reflejado:

			 

			 1.		Nos despertamos y en veinte minutos ya estamos en la calle rumbo al trabajo. Excusa: «Es que prefiero dormir diez minutos más a dejar que mi cuerpo se despierte poco a poco y se ponga en marcha a su ritmo».

			 2.		No desayunamos o nos tomamos solo un café. Excusa: «Es que por la mañana no me entra nada sólido».

			 3.		Bebemos agua del grifo. Excusa: «El agua es agua y lo del agua mineral es tirar el dinero por algo que puedes conseguir gratis; además, el agua de Madrid es famosa por lo buena que es».

			 4.		Nos tomamos una pieza de repostería en el desayuno, a media mañana o por la tarde. Excusa: «No me da tiempo a prepararme nada para el desayuno» o «Pico algo cuando salgo a tomarme el café de media mañana, pero es una pieza pequeña».

			 5.		Tomamos zumos envasados hechos a base de concentrados. Excusa: «No tengo tiempo y algo de vitaminas tendrá». O la que menos me gusta: «Con esto me merienda el niño».

			 6.		Tomamos refrescos industriales a cualquier hora sabiendo que son una bomba de azúcar. Excusa: «Es que necesito un poco de energía, lo tomo light que no engorda» o «Por algo que me gusta, no me lo voy a quitar».

			 7.		Tomamos snacks industriales dulces o salados entre horas. Excusa: «Es rápido y me lo tomo mientras trabajo», «Me mata el hambre de media mañana», «Es más sano que la repostería», «Me cabe en el bolso» o «Lo que haya en la máquina del trabajo».

			 8.		Tomamos chuches o golosinas. Excusa: «Solo las tomo de vez en cuando, las compro por los niños y me cojo alguna». Y la peor: «Se las doy a mis niños porque todos las comen y no quiero que parezcan raros o monten un escándalo si no se las doy», «Se las trae el abuelo».

			 9.		Comemos con bebidas muy frías. Excusa: «Es que tomar los refrescos si no están fríos es horrible, son para refrescarme».

			10.	Comemos mirando el iPad, el móvil o hablando. Excusa: «No me gusta comer solo o en silencio porque parece que tengo un problema», «Es una pérdida de tiempo no hacer nada mientras comes» o «Mientras, me entretengo con las redes sociales».

			11.	Comemos fuera de casa en cualquier sitio de menú. Excusa: «No tengo tiempo para prepararme nada para llevarme al día siguiente, lo de meterlo todo en un táper es una horterada».

			12.	Tomamos postre. Excusa: «Solo tomo postre cuando como fuera» o «Es que si no termino con un poquito de dulce (cuando no me tomo la tarta de queso entera), no se me queda buen sabor de boca».

			13.	Comemos platos preparados o pedimos comida por teléfono para que nos la traigan a domicilio. Excusa: «Llego a casa agotado y no me apetece ponerme a cocinar», «No sé nada de cocina y no sabría qué hacer» o «Es que hoy tengo capricho de comida india, por decir algo».

			14.	Comemos todo procesado. Excusa: «Comer productos ecológicos es una moda que ya pasará como han pasado otras» o «Hay marcas que tienen productos muy buenos y saben como si fueran naturales».

			15.	No le damos importancia al material de los utensilios de cocina, por ejemplo, usamos el táper de plástico y lo calentamos en el microondas. Excusa: «Es que tan malo no puede ser, además tengo treinta minutos para comer».

			16.	Cenamos tarde y mal. Excusa: «Después del trabajo hacemos todo tipo de actividades y ceno cuando llego a casa, y como llego cansado, cojo cualquier cosa que tenga envasada y rápida».

			17.	Nos vamos tarde a la cama. Excusa: «Hasta que no terminó el programa o la serie, no me pude dormir porque me enganché».

			18.	Hacemos poco ejercicio. Excusa: «Ya me gustaría, pero no tengo tiempo. Prefiero pasar ese rato haciendo otra cosa».

			19.	Nos automedicamos. Excusa: «A mí es que este protector estomacal me viene fenomenal porque si no tendría una digestión horrible», «Me tomo este antibiótico, que es lo mejor para el resfriado» o «Si solo es un paracetamol».

			20.	Dormimos poco. Excusa: «Entre semana es que no puedo dormir más, pero cuando pillo la cama el fin de semana ya recupero el sueño».

			 

			¿Te suena todo esto? Estoy segura de que más del 50 por ciento te resulta familiar. Lo que más llama la atención es que todos sabemos que este listado es una sucesión de malos hábitos y aun así los hacemos. Además, creemos que estas cosas son ocasionales pero, si lo pensamos bien y somos sinceros, son más bien habituales. Con todo esto tiene que lidiar nuestro cuerpo todo el día y no está incluido en su «convenio» de trabajo. Y yo me hago una pregunta: ¿por qué no somos capaces de cambiarlo? Me da mucha rabia que todos sepamos que estas cosas son malas para nosotros mismos y sigamos haciéndolas. Mira, con el tabaco, gracias a Dios, somos muy cuidadosos. Sabemos que fumar está fatal, no se puede fumar en ningún sitio y si alguien fuma al lado de un niño, le llamas la atención porque el pequeño está tragando humo y sabes que es muy perjudicial para él. Pues también tienes que darte cuenta de que algunas chuches son, junto al tabaco, uno de los principales productos cancerígenos. Muchas están llenas de colorantes artificiales y la gran mayoría son derivados del petróleo. Según estudios recientes, los colorantes derivados del petróleo causan reacciones alérgicas, diabetes, daños en los cromosomas, hiperactividad, asma y cáncer. Sin embargo, la mayoría de las veces ni leemos los ingredientes de lo que llevan porque no nos importa tanto o no «caemos en la cuenta», y eso que se trata de la salud de nuestros hijos. Y cuando intentas abrir los ojos a los demás te dicen que eres una exagerada o «cómo se nota que no tienes hijos». Pues te digo una cosa, si los tuviera, preferiría que los considerasen «raros» por no tomar chuches, porque las consecuencias que les pueden acarrear en el futuro, si las consumen cada semana, son muy serias y no hacemos mucho caso.

			Te voy a poner un ejemplo de la vida real. El otro día estaba en una comunión y se me acercó el hijo de una amiga con la boca azul y pidiendo tomarse otra chuchería. Ya había leído algún artículo que hablaba de esa golosina en concreto y del peligro que tiene. Se lo comenté a su madre y lo más fuerte es que lo sabía, pero aun así le estaba dando permiso para tomarse otra porque «total, luego ya cena bien y, sobre todo, no hay que aguantar lo pesado que se pone si no se la damos». De todas formas, los que no tenemos hijos no nos vamos de «rositas». Los refrescos y algunos snacks tienen colorantes y derivados del petróleo, así que en riesgo estamos todos. Pero no quiero ser catastrofista, porque sigo pensando que en muchas cosas podemos cambiar a mejor. No, a mucho mejor.

			 

			 

			ESTAMOS RODEADOS DE «CHARLIES»

			 

			No lo tenemos nada fácil porque vivimos rodeados de cosas que son perjudiciales para nosotros. Estamos como Rambo, rodeados de «Charlies» o peligros con los que tenemos que pelear, y nos encontramos solos.

			En la anécdota de mi amiga que te he contado antes, es donde veo uno de los mayores problemas. De acuerdo que ella tomó una mala decisión dándole permiso para comer esa chuche, pero es que en la comunión había una mesa donde había todo tipo de cestas con chuches y los demás niños también iban con la boca azul. De todas formas, el resto de alimentos que había eran sándwiches con crema de chocolate, bollos industriales de todos los tipos, patatas fritas de bolsa, etcétera. En esa situación tan normal hoy en día: ¿qué haces?, ¿eres la rebelde que te enfrentas con todo y contra todos?, ¿que tu hijo te monte un espectáculo porque no le dejas tomar lo que todas las demás madres dejan tomar a los suyos? Es muy complicado, lo sé, pero en algún momento tenemos que empezar el cambio si nos queremos sentir mejor. Porque te recuerdo, y es algo que te voy a recordar muchas veces en este libro, es un tema que te afecta única y exclusivamente a ti. Yo no me voy a encontrar mejor porque me hagas caso, ni tampoco tu terapeuta, nutricionista, endocrino o médico de familia, el único que se va a sentir mejor eres tú.

			El ser humano vive en sociedad y no podemos ir por libre. Nos ajustamos a las costumbres, a las circunstancias de nuestro entorno y, te voy a ser sincera, muchas veces van en nuestra contra.

			 

			 

			LOS PELIGROS QUE NOS RODEAN

			 

			1. La industria alimentaria

			 

			¿Y cuáles son los peligros que nos encontramos? Pues empecemos por uno muy claro y que seguramente no nos hemos planteado nunca: la gente que hace la comida que nosotros comemos. Toda la industria que se dedica a la alimentación tiene una prioridad, como la de cualquier industria, y no es tu alimentación, es ganar dinero. ¿Cómo se gana dinero? Normalmente abaratando materias primas y mano de obra para obtener más margen. Pues esto pasa en muchas de las empresas que se dedican a la alimentación. Su principal preocupación tendría que ser darnos productos de calidad y que nos alimentasen bien, pero no, su máximo objetivo es conseguir beneficios. Se entiende, aunque no es aceptable, por lo menos para mí. No se puede hacer nada contra esto. ¿O sí? Perdón, sí que se puede hacer algo: ser unos clientes exigentes, mirar bien lo que compramos y dejar de lado los productos de peor calidad y los que a la larga deterioran nuestra salud. A continuación viene otro peligro que está muy ligado a este punto: lo difícil que es encontrar lo «bueno».

			 

			 

			2. Los supermercados

			 

			Vivimos rodeados de cosas que no nos hacen bien y cada vez las que son más sanas están más escondidas. Si vas a un supermercado, incluso cuando entras en una gasolinera —porque ahora tienen anuncios que dan a entender que son el sitio ideal para hacer la compra—, te encuentras con todo tipo de promociones, carteles gigantes, el mejor posicionamiento en baldas y pasillos de productos de los que tendríamos que salir huyendo, pero todas las nuevas técnicas de marketing nos llevan corriendo hacia ellos y, claro, están muy buenos, porque si algo trabajan en estas compañías es la textura y el sabor, muchas veces a costa de ponerles sustancias que, en exceso, son más perjudiciales que beneficiosas.

			Si solo la mitad del presupuesto que han invertido en esas campañas lo hubieran gastado en vendernos verduras, ahora mismo el planeta estaría lleno de Popeyes. De hecho, Popeye es una idea publicitaria de los productores de espinacas americanos. Estos decidieron publicar una tira cómica con un personaje que estuviera saludable gracias a que las comía y tuvo tal éxito que duplicaron su producción e hicieron que las espinacas se vieran como lo que son: una fuente de vitaminas y minerales que le encantan al cuerpo.

			Pero no, hoy en día esas campañas se destinan a productos procesados que nos quitan energía y que en algunos casos generan adicción y, por desgracia, puede que lleguen a enfermarnos. Aun así tienen el mismo éxito que la tira del novio de Olivia.

			El peligro no solo está en los alimentos, también en nuestros hábitos diarios, en los horarios de las comidas y, recuerda, en el horario de descanso prometido a nuestros «trabajadores».

			Cada día comemos más tarde y eso no le viene nada bien al organismo. Yo me despierto todas las mañanas a las siete en primavera, y a las ocho en invierno porque amanece más tarde, y siempre desayuno. La hora de la comida la hago pronto, aunque es difícil si comes fuera. Sin ir más lejos, el otro día fui con unas amigas a comer a un restaurante, llegamos a la una del mediodía y no nos dieron de comer. La cocina estaba cerrada porque empezaban a dar comidas a las dos. Esto también me ha pasado con la cena. Quedar en sitios a las ocho y media y que no den de cenar. Y ya no te digo nada si la cena es con más gente, a ver quién convence a su pandilla para que esté antes de las nueve y media. Misión imposible. Al final no empiezas a cenar hasta las diez, que es cuando han llegado los últimos. Pero si se ve hasta en los horarios de la televisión. Hay programas cuyos protagonistas son los niños que empiezan a las diez y media de la noche y terminan a la una de la madrugada. Ya te he dicho que no nos lo van a poner fácil, pero nosotros lo tenemos que intentar.

			 

			 

			SOMOS UN TODO

			 

			Empecemos a conocer a nuestro cuerpo para poder cuidarlo. Como te he dicho antes, soy de las que piensa que cuanto más sepamos de nuestro organismo, más cariño le vamos a coger porque, de verdad, si hay algo excepcional en la tierra es el organismo de un ser vivo. Es algo que ya te conté en mi primer libro, el hermano mayor de este, pero voy a volver a insistir en este tema en estas páginas porque es fundamental.

			Tu cuerpo es muy complejo y absolutamente todo lo que le hagas le afecta para una cosa o para otra. Puede ser para bien o para mal. No te olvides de que el filete que has comido hoy, por poner un ejemplo, en un tiempo será parte de tu pestaña, un trozo de tu corazón, o una parte de la pared de tu vena de la mano derecha, y todo sin necesitarte a ti para nada.

			Él solo se organiza. Es muy sencillo a simple vista, muy fácil de entender, pero realmente lo consigue porque aunque el cuerpo es una máquina muy compleja, se rige por una pandilla de moléculas que son de lo más elemental. Igual que el juego de piezas Lego, con el que puedes hacer una figura muy complicada aunque las piezas son las mismas que utilizas para hacer una simple torre. Las piezas son las células, y los agujeritos que tienen para unir unas con otras, las moléculas. Esto es asombroso porque en la organización de las moléculas que forman las células de tu organismo existe una simplicidad fundamental.

			Es como el funcionamiento de la cerradura de una llave blindada, se abre igual que una básica que compras de oferta en una gran superficie. En realidad, solo hay que meter la llave, girar y listo. Algo muy elemental, pero que tiene una gran «maquinaria» detrás. Para que esta maquinaria funcione sin que te des cuenta, necesita algo muy simple, el orden. El orden es fundamental para el cuerpo, porque si no fuera así, todo ese grado de complejidad que supone hacer de un trozo de carne la vena de la mano derecha o la pestaña del ojo izquierdo, no sería posible y reinaría el caos. Por eso todas las células, hormonas, proteínas, grasas, huesos, articulaciones, pelos, hidratos, agua, uñas, absolutamente todo, cumple una función en el organismo, y es una función concreta.

			Esto sucede en la célula más pequeña de tu cuerpo hasta en el órgano más grande. Todo pasa para conseguir o realizar algo. Nuestras células, por tanto, son como nosotros. Por eso necesitamos comer, tanto para extraer la energía que nos da el alimento para poder respirar, saltar, bailar y aguantar hasta el final del día, como para cerrar ese corte que nos hicimos en el dedo pelando una manzana, es decir, para poder seguir manteniendo su estructura.

			Una cosa que me encanta de nuestro cuerpo es que somos algo más que el conjunto de las partes. Todas esas «partes» que están debajo de la piel, incluso las bacterias y los hongos que viven en el intestino o en la flora, no solo cumplen con su cometido y ya, sino que esas funciones interactúan con todo; es decir, que todo lo que hay debajo de la piel está relacionado. Nada de lo que nos ocurra actúa independientemente del conjunto.

			 

			 

			LA LÓGICA MOLECULAR DE LA VIDA

			 

			Nuestras células son como nosotros. Son sociables y dependen del terreno en el que vivan para su supervivencia. Un ejemplo, yo me relaciono con mis amigos cercanos y con los que están lejos gracias a los chicos de mensajería; pues bien, en el cuerpo esas mensajeras informadoras de lo que está pasando son nuestras hormonas. Poseemos diversos tipos de hormonas que informan de lo que está pasando en el interior de una célula a nuestro sistema nervioso, que es la centralita de la fábrica y no deja pasar nada por alto.

			Gracias a las hormonas y a otras sustancias, las células pueden detectar todo lo que pasa a su alrededor o lejos de ellas, para así poder actuar en consecuencia y decidir qué se va a hacer en cada momento. Vamos, que «ahí dentro» todo el mundo tiene su tique, como en la cola del mercado, y hasta que no le toque su turno no pretende hacer el pedido o ponerse en marcha, porque nada sucede de una forma aislada.

			Los científicos llaman a este proceso «la lógica molecular de la vida», que es un conjunto de «reglas fundamentales» que rigen tu naturaleza intrínseca. Rigen todas las interacciones y las funciones de los distintos tipos de moléculas y células que hacen que tú seas tú y no otra persona.

			Estas leyes fundamentales son las que dotan a nuestras células de la capacidad de organizarse y replicarse ellas mismas. Esto es una pasada. Tanto que hasta los científicos le llaman «la quintaesencia de la vida». Nosotros como lo tenemos per se no le damos importancia, lo vemos como algo normal, pero es fantástico. Y lo más apasionante es que sabemos que estas leyes existen, pero no todas las podemos explicar. No entendemos cómo un conjunto de células inanimadas de organismos vivos se influyen mutuamente para construir, mantener y perpetuar el estado de vida. Esto es lo que se denomina la quintaesencia de la vida.

			Todo esto tan complejo y maravilloso que se llama vida se consigue a partir de unas pocas y sencillas moléculas. Cuando esas moléculas sencillas se unen, forman otras más complejas, como los hidratos de carbono, los lípidos o las proteínas. Estas seguro que te suenan. Pues esas moléculas también están en los alimentos; por eso nos los comemos, porque están hechos de lo mismo que nosotros. Los alimentos son como los mensajeros que nosotros le mandamos al cuerpo para que pueda reponer lo que ha gastado. Lo que quiere decir que dependiendo del tipo de mensajero que le enviemos hará un trabajo u otro.

			Por eso es tan importante que te involucres en lo que comes y que no te veas solo como un cuerpo físico. Eres mucho más que eso. Eres algo perfecto con unas capacidades extraordinarias, más de las que te puedas llegar a imaginar.

			En mi caso, cuando fui consciente de lo maravilloso que es el ser humano por dentro, me resultó mucho más fácil entenderlo todo.

			 

			 

			«ASÍ COMO ES FUERA, ES DENTRO»

			 

			Los médicos clásicos de la medicina tradicional china dicen que «así como es fuera, es dentro». Esta frase es uno de mis mantras, que me repito todos los días para ser consciente de que tengo que cuidar lo que hago si me quiero encontrar bien.

			Esto lo pienso, por ejemplo, cuando no tengo mucho tiempo para comer y mastico a toda prisa o estoy nerviosa por cualquier cosa que me ha pasado: un atasco en el que no avanzo y voy con prisa. Pues en ese momento visualizo mi corazón trabajando a doscientas pulsaciones por minuto cuando el pobre estaba tan relajado hacía tan solo un rato.

			Te parecerá una tontería, pero cuando eres capaz de imaginártelo, lo único que quieres hacer es tranquilizarlo para que vuelva a su trabajo feliz y sin sobresaltos. Cuando estoy a gusto también lo hago. No te creas que hay que acordarse de santa Bárbara solo cuando truena. Muchas veces me gusta visualizar mi cuerpo descansando e imaginármelo trabajando en silencio, con tranquilidad, a su ritmo. Vale, ahora pensarás que estoy loca. No me importa porque es algo que no voy a dejar de hacer pues me sienta muy bien, y cuando lo practiques, me entenderás mejor. Volviendo a lo que nos decían los médicos clásicos de la medicina china: «Como te cuides por fuera, así estarás por dentro». Ni más ni menos. Si comes mal, sin orden, hablando mientras masticas y más pendiente de la conversación que de lo que estás comiendo, pues difícilmente te sentará como te tiene que sentar.

			 

			 

			CÓMO FUNCIONAMOS

			 

			Voy a simplificar el funcionamiento de nuestro cuerpo y solo te voy a hablar de cómo funciona a grosso modo nuestro sistema digestivo, porque este libro va sobre qué comer, así que nos vamos a centrar en él, que es uno de los más importantes para crear la gasolina que tanto necesitamos.

			Vamos a ver la disposición de los órganos del sistema digestivo. Están relacionados por muchas cosas, pero la más evidente es el tubo digestivo, que, como su nombre indica, es un tubo que tiene un principio, la boca, y un final, el ano. Todo el recorrido del tubo digestivo está revestido de una mucosa. Para que te hagas una idea, es lo que vemos cuando abrimos la boca; esto es, una «piel húmeda» —quédate con este dato que aunque ahora no te diga nada es clave para que entiendas lo importante que puede ser la alimentación—. A lo largo del recorrido de todo el tubo esta piel se va especializando en hacer determinadas cosas. No hace lo mismo la parte de tubo que corresponde a la boca que la del intestino. Pero su estado es fundamental para nuestra salud, porque esta piel o mucosa, llamada epitelio, es la encargada de dejar entrar de manera selectiva los nutrientes, el agua o los electrolitos. De ahí que se diga que lo que está dentro de él (dentro del tubo, no de la mucosa o piel) aún no forma en realidad parte de nosotros.

			Esto lo notamos cuando comemos algo que nos sienta mal. El epitelio es el que decide si lo lleva a la puerta de entrada de nuevo porque no lo quiere, o lo lleva, sin más dilación, a la de salida. Este trabajo de selección a medida que la comida avanza el recorrido del propio tubo digestivo es muy minucioso, ya que conforme se van deshaciendo los alimentos cada vez cuesta más distinguir lo que es bueno y lo que no.

			La responsabilidad de tomar las grandes decisiones de lo que ha de pasar o no la tiene el intestino, por eso su estado repercute en otros órganos. El sistema digestivo se dedica a ir desmontando todo lo que comemos para que pueda pasar al interior del organismo y así pueda alcanzar el hígado, ya que de otra manera sería imposible. Comienza ahí la gran obra maestra que es el metabolismo.

			Si no fuera por este tubo, no podríamos recargarnos de nutrientes ni de agua, ya que un alimento no puede atravesar las barreras que tenemos y entrar sin más. Es como cuando vamos a Ikea, pero al revés. En Ikea compramos un mueble desmontado en mil piezas pequeñas, que tenemos que ir montando nosotros para que quede igual de bien que el que hemos visto montado en la tienda, pero en nuestro salón.

			El alimento llega entero a nuestra boca y, a partir de ahí, se tiene que descomponer en trozos pequeñitos durante el proceso, tan pequeños que lleguen a ser como una pasta, llamada quilo, para que cuando llegue al intestino delgado se pueda absorber con la inestimable ayuda de la flora intestinal.

			 

			 

			Primer paso

			 

			El primer contacto con el alimento es la boca. Ahí los dientes y las muelas empiezan a triturar el alimento con ayuda de los músculos de la mandíbula, músculos como el masetero, que tiene una fuerza que ni Hulk en pleno estado verde y de mosqueo. Aquí también trabaja la saliva con sus enzimas. La más famosa en esta zona es la ptialina o amilasa salivar, que se encarga de triturar los hidratos de carbono, los azúcares en general. Están las lisozimas, unas proteínas «guardianas» —como las porteras de la discoteca—, que se encargan de no dejar a ningún «bicho» malo en el «local». Desinfectan todo. También está el moco, que es como la película que rodea lo que se ha triturado para que no roce la propia mucosa de la boca ni la de los conductos por los que va a tener que viajar, porque a la mínima se pueden «descascarillar». También en la boca está la lengua con unas cuantas papilas gustativas, alrededor de diez mil, que son las encargadas de decir qué tamaño o textura tiene lo que estamos masticando, y los receptores gustativos, una especie de botones que con la ayuda del sentido del olfato mandan al cerebro la información del tipo de sabor que estamos comiendo. Por supuesto, es un ejemplo muy resumido porque todavía hay muchos más integrantes en la boca. Y ahora que te he contado lo que pasa a la hora de masticar, piensa cuántas veces masticas cada vez que comes algún alimento. Sí, muy poco, ¿verdad? Hay veces que a los dos segundos ya estamos tragando y eso que hemos oído mil veces que masticar es muy importante.

			Pues que sepas que el dedicarle más tiempo a la masticación supone que todo trabaje con más cuidado y haciendo bien su tarea, y evita que vayan a la velocidad de los mecánicos de Fernando Alonso cuando se para en boxes. Todo proceso necesita su tiempo para que los diferentes integrantes hagan su trabajo con éxito. Haz un esfuerzo, porque lo vas a agradecer mucho, vas a disfrutar más de la comida, te sentirás más saciado y la comida formará parte de ti antes, porque cada diente tiene polaridades o cargas magnéticas distintas, que también ayudan, y mucho, al organismo a reconocer el alimento como propio.

			 

			 

			Segundo paso

			 

			Bueno, retomemos el viaje de los alimentos. Habíamos dejado una pasta que hemos hecho en la boca, que se llama bolo alimenticio. ¿Qué pasa ahora? El velo del paladar se eleva, se cierra la epiglotis y la lengua empuja el bolo alimenticio a la faringe. Este proceso se conoce con el nombre de deglución. Sucede de forma involuntaria. No sé si te ha pasado a veces que estás masticando y aunque no quieras tragar, porque sabes que hay algo que no te sabe bien, no lo puedes evitar. Pues es por esto, porque este proceso es involuntario, y cuando nota que está ahí, preparado, se hace de forma mecánica. En este punto es cuando llamamos al transportista, el esófago, que, realmente, comparado con otros compañeros no tiene un trabajo tan minucioso, ya que al ser un tubo cilíndrico muy mal se le tiene que dar para no poder hacer bien su labor. El esófago, el único órgano digestivo situado en la cavidad torácica es el encargado de llevar la comida al estómago. Esto lo hace con la ayuda de las ondas peristálticas, que son las que mueven el bolo alimenticio desde la faringe hasta el estómago en un recorrido que puede durar unos cuatro o seis segundos de media si estamos rectos (porque la gravedad afecta) y si comemos tumbados o recostados, este proceso puede ser más lento. El transportista deja debidamente la carga en el estómago, pues todo va entrando ordenadamente ya que al final de su recorrido en el esófago hay un esfínter (el esfínter esofágico inferior). Este se superpone con la primera parte del estómago, que se llama cardias, y es el encargado de secretar un líquido no tan ácido y corrosivo como el que se secreta en el centro del estómago, por eso cuando en el cardias o el esfínter esofágico hay algún problema notamos ardor o reflujo. Por ejemplo, si comemos deprisa ese esfinter no se abre de una forma relajada, para que la carga entre en el estómago, y a su vez, tampoco se cierra bien el del estómago una vez esta está dentro.

			 

			 

			Tercer paso

			 

			El estómago es un órgano que se parece a una bolsa o, mejor dicho, a una gaita gallega, porque sus paredes son igual de aislantes y resistentes que el instrumento más famoso de mi tierra para que los jugos gástricos, el ácido clorhídrico y la pepsina puedan seguir con la cadena de «desmontaje» del bolo alimenticio, que cuando lo pase se transformará en quimo.

			En este órgano se «desmontarán» principalmente las proteínas. Los hidratos y las grasas se procesarán más adelante en el proceso de la digestión y lo harán en el intestino, ya que en él hay más espacio para maniobrar. Hasta entonces pueden esperar en el estómago, ya que este experimenta lo que se conoce como una relajación receptiva, que es la que evita que aumente la presión conforme se va expandiendo. Por eso, por mucho que nos llenemos la tripa, la comida no vuelve al esófago. Este tipo de relajación, por ejemplo, la pierden las personas que se operan para el tratamiento de la obesidad, por lo que no pueden comer demasiado.

			Como el estómago está especializado en las proteínas, las demás partes de la cadena tendrán que esperar porque ni el ácido clorhídrico ni la pepsina saben cómo triturar de una manera eficaz las grasas ni los azúcares. Estos tienen que esperar hasta llegar al salón, que son los intestinos. Y ya pueden tener paciencia porque las proteínas necesitan su tiempo, unas cuantas horas mínimo, y además hay otra barrera a la salida del estómago, el píloro, un esfínter mucho más lento y cuidadoso que deja pasar los nutrientes a un ritmo mucho menor que el de su compañero el cardias. Aquí todo va pasando dependiendo de la cantidad de enzimas especializadas que haya en el intestino. Pasa despacio porque así como el estómago necesita ácido para trabajar, en el intestino sucede todo lo contrario. Entonces, para que el ácido del estómago no dañe la mucosa del intestino tienen que ir saliendo sustancias como la secretina, una hormona que mandará una orden al páncreas para que segregue enzimas y bicarbonato que ayude a subir el pH.

			 

			 

			Cuarto paso

			 

			El intestino delgado, como es muy largo, tiene todo lo necesario para terminar de triturar los hidratos, las proteínas y también las grasas. Esta trituración la hace en el duodeno, la primera parte del recorrido, con la ayuda de las enzimas que llegan desde el páncreas, como la tripsina, la carboxilasa, la quimiotripsina o lipasa y la bilis que llega de la vesícula biliar. Estos jugos hacen su aparición estelar porque se abre otro esfínter, el de de Oddi.

			Las enzimas terminan de digerir o triturar el alimento para formar el quilo, que tiene el aspecto de una papilla increíblemente desmenuzada o un batido de esos que te dan en el hospital cuando te pones malito.

			Cuando el quilo pasa al yeyuno, la segunda parte del intestino delgado, ya se empiezan a absorber los nutrientes de esa pasta gracias, por supuesto, a la inestimable ayuda de la flora intestinal. Quizá por eso, como todo pasa de una forma ordenada, el intestino delgado es tan largo (puede medir entre cinco y siete metros) porque necesita su tiempo para trabajar y procesarlo todo.

			La última sección del intestino delgado, el íleon, no es tan activa en la absorción, es más selectiva. Ahí están la mayor parte de las Placas de Peyer, con tejido linfoide (sobre todo linfocitos B) que sintetizan inmunoglobulinas, con un papel protagonista de nuestra inmunidad, que supervisan si algo es bueno o no para nosotros. Pueden desencadenar respuestas inmunes locales o a distancia. También es donde se absorben los ácidos biliares que luego serán muy importantes para formar la bilis. Cuando se empiezan a absorber, no todos los alimentos van por el mismo sitio ni pasan a la vez. Se hace de una forma progresiva y siempre en orden, a pesar de que en esa pasta resultante apenas se distingue nada.
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