



[image: Portada de La paradoja del estrés. Por qué el estrés es la clave para vivir una vida más larga, saludable y feliz. Autora: Dra. Sharon Horesh Bergquist.]












			



			LA



			PARADOJA



			DEL



			ESTRÉS



			Por qué el estrés es la clave para vivir

una vida más larga, saludable y feliz



			DRA. SHARON HORESH BERGQUIST



			Traducción de SUSANA OLIVARES



			[image: Grijalbo vital]








			El dolor mental es menos aparatoso que el dolor físico, pero es más común y también más difícil de tolerar. El intento frecuente de ocultar el dolor mental aumenta la desgracia; es más sencillo decir: “Me duele una muela”, que afirmar: “Tengo roto el corazón”.



			—C. S. LEWIS, El problema del dolor










			Para Lisa, 
quien tomó el susurro de un mensaje trascendental 
y lo convirtió en un rugido. 
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Nota aclaratoria



			 



			El presente libro contiene recomendaciones e información relacionadas con el cuidado de la salud. Debe utilizarse como complemento más que como reemplazo de cualquier recomendación de su médico o cualquier otro profesional de la salud. Si usted sabe o sospecha que pudiera tener algún problema de salud, recomendamos que busque el consejo de su médico antes de iniciar cualquier programa o tratamiento médico. Se ha hecho todo esfuerzo para garantizar la precisión de la información contenida en el presente texto a la fecha de su publicación. Esta editorial, y la autora, renuncian a toda responsabilidad por cualquier consecuencia médica que pueda resultar a causa de la aplicación de los métodos que se sugieren en esta obra.



			Cambié los nombres de algunos de los individuos, y modifiqué características que pudieran identificarlos, incluyendo descripciones físicas y ocupaciones, así como las de otros individuos, a fin de preservar su anonimidad. En algunos casos, se crearon personajes amalgamados o se comprimió la cronología de los sucesos para conservar su privacidad de manera más coherente y para mantener el flujo narrativo. En todos los casos, la meta fue proteger la privacidad de cada individuo sin dañar la integridad de la historia.










			En amorosa memoria de mi padre
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Nota de la autora



			 



			El presente libro se basa en cientos de estudios científicos acerca de cómo el estrés puede proteger nuestra salud, longevidad y bienestar. La parte más difícil de traducir estos conocimientos a mensajes significativos y a pasos accionables es garantizar que preserven su integridad científica. Hice mi máximo esfuerzo por presentar esta información sin exagerar o extrapolar los hallazgos y por encontrar un equilibrio adecuado entre lo simple y lo complejo. Mi meta es empoderarte con una nueva mentalidad y un enfoque que te permitan llevar una vida más longeva, energética y feliz, y presentar la idea de confiar en nuestra capacidad natural para fortalecer nuestras defensas en contra de las enfermedades y nuestro potencial humano a través del estrés. La ciencia del estrés positivo es un área de investigación fascinante; hay información más que suficiente para implementarlo dentro de nuestras vidas, pero aún hay mucho que aprender. Te invito a que me acompañes en esta conversación y anticipo y doy plena bienvenida a mantener un diálogo abierto a medida que la ciencia avance, como lo hace de manera invariable.










			
				[image: ]
			



			 



			
Introducción



			 



			Una noche a finales de 2011, sentada a solas en mi oficina después de un largo día de atender a pacientes, mientras estudiaba docenas de expedientes y resultados de laboratorio, me encontré en una encrucijada. A pesar de la velocidad con la que pudiera pasar de una sala de exploración a otra o de la cantidad de pacientes a quienes pudiera atender, en el fondo no estaba influyendo en su salud. Cada seis meses, más o menos, terminábamos teniendo las mismas conversaciones acerca de los mismos problemas y me dedicaba solo a ajustar sus dosis de medicamentos. Sus laboratorios eran más que adecuados y estábamos reduciendo el riesgo de complicaciones, pero sabía de lleno que el proceso subyacente de sus trastornos solo progresaría. Tenía todos los conocimientos posibles en cuanto a la fisiología y las rutas orgánicas que conducían a sus enfermedades, pero no estaba logrando aplicar esos conocimientos para evitar que se presentaran.



			Como la mayoría de los médicos, contaba con las habilidades para diagnosticar y tratar un amplio rango de enfermedades con absoluta confianza, pero mi ayuda se centraba en un punto lejano al origen del problema. Pasaba todo mi tiempo haciendo mi máximo esfuerzo por tratar de reducir el caudal de sus síntomas cuando lo que en realidad necesitaban era que reparara la presa que los contenía. Sabía que era capaz de ofrecerles más.



			Para ese momento, llevaba más de una década de dedicarme a la medicina interna y me había esforzado lo más posible para ser la mejor doctora que podía ser. Estaba haciendo uso de las habilidades que aprendí en mi residencia en el Brigham and Women’s Hospital de Harvard y a lo largo de mi capacitación con mentores increíbles en la Escuela de Medicina de Harvard. Estaba orgullosa de los resultados que estaba obteniendo con mis pacientes. De manera consistente, lograba alcanzar el mayor porcentaje de pacientes que obtenían resultados de calidad en lo relacionado con sus niveles de control de azúcar en la sangre y de presión arterial y, año con año, recibía premios de excelencia en la atención a pacientes por encontrarme en el máximo percentil de clasificaciones a nivel nacional. Una y otra vez, mis colegas me calificaban como uno de los mejores médicos de Atlanta. Sin embargo, estaba tan agotada por mi trabajo durante los siete días de la semana que no tenía tiempo ni para pensar acerca de cómo estaban midiendo y definiendo dicha “excelencia”. Esa noche, todos estos pensamientos me hicieron sentir abrumada, presa de la de frustración y la desesperación.



			Así que pausé por un momento y me pregunté qué era lo que más me importaba de mi labor. Decidí especializarme como internista porque quería ayudar a la gente a llevar una vida mejor, más sana y más longeva. Contaba con la capacidad natural de no perderme entre los detalles, de ver la totalidad del organismo humano en función de sus diversos componentes. También valoraba la relación que tenía con mis pacientes y el privilegio de que me confiaran su salud, una responsabilidad que tomo muy en serio. Me di cuenta de que toda esta combinación de ideas podía despertar en mí una nueva sensación de propósito. Podía pensar en mi papel como médico de manera diferente y utilizar mi energía y conocimientos para reimaginar la forma en que cuidábamos de nuestros pacientes.



			De ese día en adelante, decidí que aprendería todo acerca de la salud y la longevidad. Me despertaba temprano todas las mañanas antes de atender a mis pacientes en la clínica y pasaba mis fines de semana recopilando toda la información que me fuera posible: investigaciones acerca de nutrición, resiliencia, manejo del estrés y todos lo demás relacionado con la búsqueda del bienestar físico. Hice uso de todos mis estudios universitarios en biofísica molecular y bioquímica en la Universidad de Yale, junto con los dos años que pasé en esa misma institución trabajando en un laboratorio con reconocimiento mundial estudiando el empalme de ARN premensajero para comprender las rutas que alteran la enfermedad y el envejecimiento. Me sumergí de lleno en miles de estudios clínicos y me obsesioné con la forma de optimizar dichas rutas por medio de la nutrición, el ejercicio, el sueño y otros hábitos del estilo de vida.



			Lo que encontré fue que muchas de las enfermedades que consideramos como de “inicio en la adultez”, es decir, cardiopatías, demencias y diabetes, tienen sus raíces años antes. Evolucionan a lo largo de décadas antes de manifestarse, lo que significa que tenemos amplias oportunidades para alterar su curso. También encontré que existía la posibilidad de prevenir muchas de esas enfermedades a través de cambios en el estilo de vida, tales como una dieta de alimentos integrales de origen vegetal, ejercicio, sueño, manejo del estrés y conexiones sociales. La conclusión lógica para mí fue abordar la medicina de manera diferente a fin de integrar estas prácticas e información y ofrecérselas a mis pacientes.



			Empecé a hablar con ellos acerca de su alimentación y a impartir un curso de acceso abierto sobre nutrición y pérdida de peso. Me abrí paso a través del complejo sistema de salud para fundar una cocina de enseñanza, un modelo innovador para ofrecer medicina culinaria y otras habilidades saludables de vida que desarrolló uno de mis mentores, el doctor David Eisenberg, en Harvard. En conjunto con nutriólogos y expertos en fisiología del ejercicio y atención plena, creamos un programa galardonado de bienestar físico dentro del trabajo para empleados y profesionales de la salud de la universidad. También colaboré con expertos de ideas afines alrededor del planeta para impulsar una cultura más sana en diferentes juntas consultivas, comités y organizaciones sin fines de lucro. Con el apoyo de generosos donativos filantrópicos, logramos que mi institución fuera reconocida como uno de los centros de vanguardia del país en el uso del estilo de vida como modelo médico. Llevé a cabo ensayos clínicos y recibí subvenciones para el uso de tecnologías de punta para encontrar biomarcadores tempranos de diferentes enfermedades y para medir los efectos de nuestras intervenciones; realizamos estudios y publicamos artículos científicos al respecto. Estaba más que encaminada en mi misión por ayudar a mis pacientes a llevar vidas más plenas. 



			A medida que progresaron mis investigaciones, me sorprendió encontrar algo más; algo original y novedoso… además de paradójico: la ciencia de la forma en que nuestros cuerpos necesitan el estrés para prosperar. Estos innovadores hallazgos científicos mostraban que el estrés era capaz de reparar y regenerar los factores celulares ascendentes que podían desencadenar enfermedades y a los que no podíamos acceder de lleno a través de los pilares tradicionales de estilo de vida que había utilizado como parte de mi práctica médica. Esta nueva ciencia también dejó al descubierto las razones por las que es difícil que las personas sean consistentes con los hábitos saludables que empecé a recomendar en mi práctica: nuestros cuerpos están diseñados para volverse más saludables a través del estrés intermitente. En lugar de batallar para implementar un cambio continuo de hábitos (¡que casi nunca podemos lograr!), es más natural que alternemos entre ponernos a prueba y después recuperarnos de manera estratégica con el paso del tiempo. Este ritmo natural está programado a nivel celular y se ha perfeccionado a lo largo de los dos millones de años de historia de nuestra especie.



			Al parecer, la comunidad científica se halla en medio de una revolución de la salud que está dirigida a activar y regenerar nuestras células, los billones de componentes esenciales de los que se conforman nuestros tejidos, órganos, sistemas y cuerpos. Nuestras células controlan cómo pensamos, nos sentimos y funcionamos. Para que nuestros cuerpos tengan el mejor desempeño posible, nuestras células deben tener el mejor desempeño posible. Nuestra salud celular es una versión microscópica de nuestra salud general. La nueva ciencia de utilizar el estrés para mejorar la salud celular se encuentra al centro de esta revolución en la medicina; se encuentra en la intersección entre la medicina regenerativa, la salud natural y holística, y la longevidad.



			Como profesional de la salud, siempre me ha fascinado la capacidad del cuerpo humano para sanarse a sí mismo. Como científica, me interesa estar a la vanguardia en la aplicación más precisa posible de acciones sencillas que puedan mejorar nuestra salud como nunca lo ha podido hacer una pastilla. Estas investigaciones en torno al estrés celular eran justo con lo que soñé esa noche en mi consultorio; son la siguiente frontera en un estilo de vida que optimice la resiliencia, la salud y el envejecimiento humanos. Es la convergencia del cómo podemos aprovechar la tecnología molecular para crear terapias regenerativas que sanen nuestros órganos y tejidos, y que restauren su función a través de hábitos y conductas cotidianas. Esta es una ciencia que necesita compartirse e implementarse.



			Cuando piensas en el estrés, lo más probable es que te vengan a la mente los estresores crónicos, como el estrés laboral, familiar o económico. Ese es el tipo más común en nuestras vidas. Sin duda, también habrás leído acerca de su potencial dañino y hayas encontrado diferentes consejos para manejarlo.



			Este libro trata con un tipo diferente de estrés: ráfagas breves e intermitentes de estrés, a diferencia del estrés crónico y continuo.



			Aunque el estrés crónico puede, en efecto, ser dañino, de manera paradójica, el tipo de estrés breve e intermitente nos sana, repara y regenera.



			Nuestra necesidad para este tipo de estrés está tan profundamente preprogramada en nuestros genes que mi meta es convencerte de que no puedes alcanzar niveles óptimos de salud, longevidad y vitalidad sin él.



			Algunos de estos estresores pueden ser retos emocionales y mentales, pero también físicos. El más ampliamente conocido es el estrés breve y controlado del ayuno intermitente, pero también hablaremos de muchos otros tipos a los que nuestro genoma se adaptó, como los fitoquímicos que pueden encontrarse en alimentos de origen vegetal y en la exposición deliberada al frío y al calor.



			Estos estresores “buenos” activan nuestras defensas sanadoras naturales a través de lo que se denomina hormesis. Derivada de la palabra griega para “excitar”, la hormesis utiliza ciertos tipos de estrés para detonar algunas respuestas celulares ante el mismo —de reciente descubrimiento— para fortalecernos. Cuando experimentamos el estrés hormético, nuestras células cambian a un estado de resistencia al estrés en la que ponen en marcha mecanismos de reparación y renovación que son el equivalente biológico de hacer una limpieza profunda. Reparan el ADN y las proteínas, aumentan las defensas antioxidantes y antiinflamatorias, activan genes para producir mitocondrias nuevas y desechan y reciclan elementos viejos y dañados. Estos desafíos nos predisponen de tal modo que, al recuperarnos del estrés hormético, generamos células nuevas y más sanas, y remodelamos vías y circuitos existentes para estar mejor preparados para manejar estresores futuros.



			Las rutas que activa el estrés hormético neutralizan las vías habituales que conducen a una amplia variedad de enfermedades crónicas y al envejecimiento, lo que explica mi fascinación con la ciencia del estrés “positivo”. La hormesis utiliza la capacidad propia de nuestras células para sanar, regenerar tejidos y órganos, y restaurar funciones perdidas a causa de daños, enfermedades y envejecimiento, y lo hace de una manera que parecería contraria a la lógica: utilizando el estrés para generar una mayor resiliencia ante el mismo.



			Por lo general, resiliencia se refiere a la capacidad para “recuperarnos” del estrés. Sin embargo, investigaciones recientes muestran que, en realidad, nunca “regresamos a la normalidad” después de enfrentarnos con cualquier estresor. En lugar de ello, nos vemos alterados de alguna manera, a nivel celular, y avanzamos a partir de allí con nuevos valores de referencia. La verdad es que mejorar nuestra resiliencia implica tener un nuevo punto de partida en el que somos menos susceptibles a los futuros estresores crónicos y dañinos. Podemos mejorar nuestra resiliencia mental, emocional y física a través de la hormesis, en la que los desafíos físicos generan una resiliencia emocional y mental, y viceversa. El estrés es indispensable para cultivar nuestra resiliencia; en resumen, engloba nuestra capacidad para vivir más tiempo, de manera más sana y más energética.



			Esta distinción es importante porque redefine nuestra estrategia para alcanzar el bienestar. En un mundo de estrés crónico, lo que queremos es encontrar formas de reducirlo y de construir límites a su alrededor. No obstante, el conocimiento en torno a la nueva ciencia del estrés positivo es que una falta de estrés puede ser igual de nociva para nosotros como un exceso del mismo (o del tipo inadecuado). Puede reducir nuestra resiliencia para combatir las enfermedades mentales y físicas. Incluso, los científicos tienen un término nuevo para esto, sustrés (estrés inadecuado o insuficiente), y han redefinido el marco conceptual del estrés en tres tipos: sustrés (estrés inadecuado), eustrés (estrés positivo) y distrés o angustia1 (estrés negativo). Esta clasificación renovada nos obliga a cambiar nuestro enfoque del bienestar para así redirigir parte de nuestras energías de eliminar el estrés a aprender cómo debemos utilizar el tipo correcto del mismo para aumentar nuestra resiliencia a los estresores emocionales, mentales y físicos, y para prepararnos mejor a fin de lidiar con los inevitables desafíos de la vida futura.



			Si, como la mayoría de nosotros, ya te sientes abrumado y estresado a un punto de quiebre, la idea de aumentar tus niveles de estrés podría parecer absurda. Sin embargo, optar por el estrés como solución para la salud parece paradójico solo porque nos estresamos de la manera incorrecta. O asumimos una cantidad excesiva de estrés y terminamos extenuados, o nos replegamos y lo evitamos por completo. Mi meta es enseñarte que puedes incorporar niveles bajos a moderados de estrés hormético (“positivo”) incluso si te sientes abrumado en términos mentales y físicos. Puede ayudarte a sentirte más calmado, alegre, vigoroso y resiliente ante las enfermedades emocionales y físicas. Es un paradigma nuevo para que te conviertas en una versión más sana, más feliz y más fuerte de ti al incorporar nuevos comportamientos que te obliguen a salir de tu zona de confort. Aunque pueda parecer una idea sobrecogedora, puedo asegurarte que todos los estresores positivos son de lo más prácticos y accesibles. Representan un nuevo juego de herramientas que te ayudará a enfocarte en tu salud de manera por completo distinta, a través de la regeneración de tu cuerpo desde el nivel celular, y que te darán una nueva forma de considerar el estrés.



			En resumen, este libro te enseñará a estresarte de la manera correcta, con descargas breves de tipos específicos de estrés de intensidad adecuada, seguidas del tipo correcto de recuperación.



			La ciencia y el arte de la resiliencia celular



			La idea del crecimiento por medio de la adversidad no es nueva; desde siempre ha formado parte de las enseñanzas de numerosas obras religiosas y filosóficas. Además, desde la década de los 90 del siglo anterior, la adoptaron los proponentes de la psicología positiva y la utilizan psicólogos, entrenadores físicos y coaches.



			A título personal, la capacidad de crecer a partir del estrés me ha parecido atractiva e intuitiva desde la infancia. Como alguien que desde muy joven experimentó disturbios civiles e inestabilidad política que nos obligaron a mí y a mi familia a huir de nuestro hogar y país de origen durante la revolución de Irán a finales de los 70 del siglo anterior, para después enfrentarme a una nueva cultura, un nuevo idioma y nuevas oportunidades que jamás imaginé que tendría dentro de los Estados Unidos, me empezó a fascinar la forma en que lidiamos (o no) con los desafíos y la incertidumbre. De manera invariable, como seres humanos, todos tenemos y tratamos de manejar sucesos adversos en nuestras vidas. Es así como derivamos significado a partir de nuestras experiencias.



			Hasta el momento, sin embargo, la idea del crecimiento a través del estrés se ha conceptuado y explorado desde una perspectiva psicológica. A causa de ello, solo tenemos una comprensión parcial de aquello que nos contribuye a florecer ante la adversidad; rasgos tales como el optimismo realista, la gratitud y el altruismo. La hormesis amplía nuestros conocimientos, para llevarlos del aspecto psicológico al biológico. Esta explica los mecanismos moleculares y celulares que subyacen lo que desde hace tanto sabemos en cuanto a que podemos hacernos más fuertes cuando estamos bajo estrés. Conecta nuestro cuerpo con nuestra mente y nos muestra la profundidad con la que cada uno influye en el otro. La hormesis integra todo lo que conozco acerca de nuestra biología para poder reevaluar nuestra relación con el estrés y así comprenderlo mejor, medirlo y, al final de cuentas, utilizarlo en nuestro beneficio.



			La ciencia del estrés positivo nos enseña que, a diferencia de la máxima de Nietzsche de “Lo que no nos mata, nos fortalece”, no es necesario que el estrés se acerque a matarnos para fortalecernos. De hecho, no debería acercarse a eso en absoluto. Es el estrés común y corriente, más que el sísmico, el que activa nuestras defensas sanadoras. Una cantidad leve a moderada basta para desequilibrar un poco a nuestro cuerpo y obligarlo a restablecer su equilibrio a nuevos niveles de referencia que nos hacen más resilientes. Lo que nos lleva a una transformación es la repetición de los estresores cotidianos.



			Durante mis investigaciones clínicas acerca del estrés y la salud, encontré que el estrés hormético se asocia con una edad biológica, determinada por marcadores biológicos y de salud y no por el año en que nacemos, que es inferior a la edad cronológica de cada persona, lo que sugiere que es una poderosa herramienta para tener un envejecimiento sano. Más allá de la ciencia, he aplicado la hormesis en mi vida personal y experimenté un aumento inmediato de energía, creatividad, felicidad y productividad. Elevó mis indagaciones constantes acerca de la resiliencia a un nuevo nivel, y emergí más fuerte y más sana después de esos periodos de estrés. Les he enseñado a cientos de pacientes con trastornos como diabetes, obesidad y enfermedades cardiacas a utilizar el estrés hormético. He visto cómo los ayudó a reducir las dosis de sus medicamentos, a descontinuarlos por completo o, incluso, a revertir el proceso de su enfermedad. La mayor recompensa a nivel personal es verlos sanos y llevando la vida que desean. Sienten alegría y un renovado optimismo al estar en control de su salud. Trabajo con ejecutivos de todo el mundo, incluyendo directores de empresas en la lista del Fortune 500, atletas profesionales y líderes de diferentes industrias y los he ayudado a utilizar hábitos horméticos para alcanzar sus metas personales y profesionales. Soy testigo de las mejoras espectaculares en su desempeño y de cómo optimizó su salud y su potencial humano al tiempo que retrasó su envejecimiento. Ahora, te toca a ti.



			Ciencia moderna, genes ancestrales



			Antes del descubrimiento de la hormesis y de la poderosa respuesta que desencadena ante el estrés celular, la manera más común en que las personas trataron de hacer uso de nuestro pasado evolutivo para optimizar su salud en la actualidad fue a través de la dieta y el movimiento Paleo para mejorar la condición física. La premisa era que dado que los seres humanos evolucionamos durante la Edad de Piedra, recrear el estilo de vida de los cazadores-recolectores era lo más adecuado para nuestros genes. La mayoría de los profesionales de la salud coincidiría en que no estamos adaptados a un mundo de alimentos procesados, trabajos sedentarios y estrés crónico. No obstante, existe mucha polémica en torno a la mejor manera de lidiar con nuestra realidad moderna.



			Las limitaciones científicas del movimiento Paleo se centran en dos puntos. En primer lugar, muchas dietas y estilos de vida Paleo se originaron a partir del diverso rango de hábitats en los que vivieron nuestros ancestros cazadores-recolectores, de modo que no existe una única manera de recrear esa dieta y estilo de vida. En segundo lugar, la selección natural está impulsada por la aptitud reproductiva, más que por la salud, de manera que no todos los hábitos ancestrales son sanos y, al mismo tiempo, no todos los componentes de nuestros estilos de vida modernos son insalubres.



			El descubrimiento de los genes que responden al estrés celular revolucionó lo que sabemos de nuestro pasado evolutivo y de su impacto sobre la salud en nuestros días. Estos genes ofrecen la base fisiológica para lo que nuestros cuerpos en verdad necesitan para estar sanos. Podemos activar nuestras respuestas ancestrales de supervivencia poniendo en marcha estos genes heredados en formas específicas para así alcanzar cambios mensurables, sustentar la regeneración celular y cultivar un estilo de vida basado en la ciencia a fin de estar sanos y ser felices. La ciencia del estrés positivo nos ofrece un mapa detallado de la ruta a seguir.



			Escribí el presente libro porque creo que mientras más sabes cómo funciona tu cuerpo, mejor puedes comprender las prácticas que trabajan junto con tu biología heredada, más que en su contra, y así sentirte motivado a tomar decisiones sustentables que mejoren cómo te sientes y funcionas. Quiero que comprendas la importancia de la hormesis, así como esta opera en tu cuerpo. No obstante, no me limitaré a enlistar cómo los estresores positivos cambiarán tu vida; también te enseñaré a utilizarlos. Te daré ejemplos de lo que son, te ayudaré a determinar cuáles son adecuados para ti y en qué dosis, te explicaré la mejor forma de recuperarte de este estrés para maximizar tu crecimiento y sanación, y te daré un marco de referencia para que elijas todo, desde comida, a ejercicio, a formas de desafiar tu mente, que inspiren lo que es posible para ti.



			En la Parte I, explicaré la ciencia del estrés positivo, cómo terminamos por eliminar estos desafíos ancestrales de nuestra vida moderna y la razón por la que debes volver a incluirlos para optimizar tu salud y longevidad. Discutiremos la importancia de la salud celular para reducir tu riesgo de enfermedades y para desacelerar la velocidad a la que envejeces, y la manera en que la hormesis regenera, repara, recicla y renueva tus células. 



			En la Parte II te enseñaré cuáles son los estresores positivos esenciales y cómo elegir los correctos, en la dosis adecuada, y durante el tiempo correcto.



			La Parte III explica cómo utilizar el estrés hormético para envejecer de mejor manera, para prevenir y gestionar enfermedades, y para mejorar tu energía, tu claridad mental, tu estado de ánimo, tus niveles de dolor y los demás síntomas que pudieran estar comprometiendo tu bienestar. La hormesis proporciona una forma alternativa para mejorar tus hábitos de salud si sientes que tus esfuerzos actuales no están rindiendo frutos. Comprenderás cómo utilizar los estresores positivos para complementar los métodos que ya utilizas para mejorar tu salud y vitalidad.



			La parte IV incluye el Protocolo de la Paradoja del Estrés, una amplia guía para materializar todo esto en tu vida cotidiana. Allí encontrarás protocolos detallados con pasos fáciles de seguir para implementar cada tipo de estrés positivo, como ayuno, ejercicio y exposición al frío y al calor, y para recuperarte de los mismos. Los pasos te explicarán cómo evaluar tu punto de inicio, cómo determinar la cantidad de estrés adecuada para ti y la manera correcta de recuperarte para promover tu crecimiento. Estos protocolos son esquemas básicos que puedes personalizar según tus necesidades y preferencias. Están diseñados para convertirse en un enfoque que sigas a tu propio ritmo que te empoderará a desafiarte de manera continua para salir de tu zona de confort a través de ciclos repetidos de estrés y recuperación al tiempo que sigues respetando tu cuerpo.



			Además, incluí recetas deliciosas que estresarán a tus células (¡de buena manera!) con “toxinas” derivadas de las plantas y con un sistema de puntos que refleja su carga fitoquímica. También encontrarás plantillas de recetas que te enseñarán a realizar variaciones infinitas de comidas que transformarán tu cocina en una cocina hormética. Al final de cuentas, la belleza de la hormesis es lo poderoso, flexible y sencillo que resulta incorporarla en tu vida cotidiana.



			Mi intención es ofrecerte una nueva manera de pensar acerca de tu salud. Al redirigir tus energías hacia la adopción de estresores positivos, en lugar de resistirte a los estresores negativos, quiero proporcionarte un nuevo juego de herramientas para que accedas a tu capacidad natural para sanar y crecer, y para construir tu futura salud sobre una cimentación de células más sanas. 



			
				
					1 N. de la T.: Si bien el término distrés proviene del francés, y a su vez tiene su origen en el latín, suele traducirse al español como angustia, pues la RAE no recoge el término. En este libro, dependiendo el contexto, utilizaremos ambos conceptos.

				

			







			



			PARTE I



			PREPROGRAMADOS PARA EL ESTRÉS



			Los sistemas naturales de regeneración de nuestro cuerpo
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			“Si, 'un poco de algo bueno es malo', un poco de lo malo puede ser bueno.”



			—XIN LI



			La ciencia del estrés positivo no es precisamente nueva. La hormesis se remonta a finales de los 1800 en una ciudad histórica del norte de Alemania. Al igual que muchos otros descubrimientos científicos, se encontró por mera casualidad. Y, debido a que la hormesis se contraponía al punto de vista más aceptado del momento, se le desacreditó sin tregua hasta años después. 



			La historia de la ciencia de la hormesis empieza con Hugo Schulz, un inteligente y prometedor joven catedrático de la Universidad de Greifswald, que apenas estaba iniciando su trayectoria profesional. Ya para los 1880, los microbiólogos habían identificado y cultivaban organismos que ocasionaban enfermedades. Schulz se dedicó a encontrar una dosis o concentración efectiva de desinfectantes que lograran eliminar dichos organismos, que fuera segura para el uso humano. Sometió a prueba casi una docena de desinfectantes sobre levaduras y siempre terminó observando algo parecido: a dosis altas, estas sustancias resultaban tóxicas, pero, de hecho, a dosis bajas, aumentaban el crecimiento y la resistencia de las levaduras. Esta observación iba tan en contra de su educación y capacitación en toxicología y farmacología que Schulz pensó que esta respuesta atípica no era más que algún error. Como lo haría cualquier científico capacitado, repitió sus experimentos una y otra vez de manera crítica. Sin embargo, en cada ocasión, obtuvo el mismo resultado. “Primero, no supe qué hacer”, reflexionó, “y, en cualquier caso, en ese momento, no me percaté de que había comprobado [una] de las leyes fundamentales de la biología de manera experimental”.



			Durante esa época, Schulz atrajo la atención de un médico alemán, Rudolf Arndt. Juntos, combinaron sus investigaciones para generar la ley Arndt-Schulz, que afirma que para cada sustancia, las dosis altas resultarán tóxicas, mientras que las dosis bajas resultarán estimulantes. Existen tantas excepciones evidentes a esta regla —algunas toxinas, como el cianuro, son tan venenosas que pueden ocasionar parálisis con la dosis más ínfima— que esta amplia generalización especulativa puso la credibilidad de Schulz en tela de juicio. Más adelante, estos dos científicos fueron un paso más allá y afirmaron que todos los medicamentos homeopáticos funcionaban justo de esa manera y que al fin habían descubierto el principio que explicaba la razón por la que funcionaba la homeopatía.



			Permíteme explicar un poco. En esa época, la homeopatía era una escuela de pensamiento que entraba en conflicto con la medicina tradicional de manera vehemente. Por ende, en lugar de lanzarlo al estrellato dentro de su trayectoria profesional, la generalización no confirmada que planteaba su ley y la asociación de sus observaciones con la homeopatía no tardaron en colocarlo bajo el fuego de las críticas de sus colegas. Su muy tradicionalista universidad se distanció de él. Su alguna vez solidario ambiente de trabajo se volvió hostil y obstaculizaba cualquier oportunidad de avance. Durante casi un siglo, se excluyó la ciencia del estrés positivo de cualquier subvención para investigación. Cualquiera que apoyara, o que incluso tuviera curiosidad por las observaciones de Schulz, se veía intimidado o privado de fondos por aquellos en el poder, lo que, en esencia, evitaba que alguien más explorara sus propios experimentos para someter el modelo a prueba. Algunos lo llamaban el equivalente académico de una sentencia de muerte. En lugar de tener una larga e influyente trayectoria como investigador, Schulz pasó la gran mayoría de su vida profesional de cinco décadas marginado y ridiculizado por sus colegas.



			Junto con la extinción de su carrera, la extraordinaria promesa de su descubrimiento fue víctima de la reacción violenta que se generó en contra del investigador que lo observó. Esta descabellada circunstancia histórica es la razón por la que este principio biológico fundamental, que indica que las células pueden adquirir resiliencia cuando se ven expuestas a una dosis particular de desafíos, se ha pasado por alto por la comunidad científica dominante durante más de un siglo.



			Dosis y respuesta



			Cuando estudié medicina en la década de 1990, nos enseñaron que los fármacos, las vitaminas, los suplementos e, incluso, ciertas exposiciones ambientales tenían una dosis umbral única en la que hacían la transición de ser seguras a peligrosas. El principio rector de esto, ampliamente aceptado, era que la respuesta guardaba una proporción lineal con la dosis. La teoría microbiana de la enfermedad es un buen ejemplo de esto. Desde el discernimiento de que los microorganismos como las bacterias y los virus son los principales contribuyentes a las infecciones, tanto la medicina como la salud pública han redoblado esfuerzos en lo que se refiere a las buenas condiciones de salubridad, higiene de las manos, antibióticos y vacunas en un esfuerzo por reducir nuestro nivel de exposición a las mismas por debajo del umbral que pueda hacernos daño. El razonamiento es que si eliminar a todos estos bichos resulta bueno, mientras menos nos veamos expuestos a los mismos, y más podamos erradicarlos, mejor.



			Durante el siglo XX, la educación de todo médico y científico se basó en este modelo, que debe sus orígenes a las secuelas de la polémica con Schulz. En el proceso de desacreditar a Schulz y, junto con él, a la homeopatía, la medicina tradicional ofreció un modelo alternativo que indica que la respuesta siempre es proporcional a la dosis. A causa de ello, la observación más que precisa de Schulz en cuanto a que las dosis bajas de ciertas exposiciones pueden estimular un beneficio paradójico, no podía encontrarse en ningún texto médico importante. En el caso de los microbios, no fue sino hasta mucho después que aprendimos que una baja exposición a ciertos microorganismos es necesaria para entrenar a nuestro sistema inmunitario y para generar un microbioma intestinal diverso.



			No es que el concepto que ofrece la medicina tradicional sea incorrecto. De hecho, es pertinente para una amplia variedad de medicamentos, toxinas, contaminantes y exposiciones ambientales. Sin embargo, descarta por completo el concepto igual de válido que se originó a partir de las investigaciones de Schulz: no solo toleramos dosis bajas de ciertos desafíos, sino que nos hacen prosperar.



			Esta podrá parecer una distinción pequeña y de lo más rebuscada, pero conocer las diferencias en las respuestas de tu cuerpo va más allá de simple curiosidad científica. Es el camino para conectar tu salud con la forma en que tu cuerpo responde a tu ambiente y a tus elecciones. De hecho, la teoría de Schulz se ha vuelto el modelo científico por medio del cual podemos construir nuestras más poderosas defensas innatas contra las enfermedades y el envejecimiento.



			El redescubrimiento de la hormesis



			Casi medio siglo después, dos investigadores en ciencias forestales de la Universidad de Idaho, Chester Southam y John Erlich, se encontraban en el interior de un bosque cuando se toparon con una propiedad particular del extracto tóxico del duramen del cedro rojo de Virginia. Sometieron este extracto a prueba en ciertos hongos que provocaban la descomposición de la madera y se sorprendieron al encontrar que, a ciertas dosis, no solo no resultaba letal, sino que, de hecho, estimulaba el metabolismo de estos hongos. Incluso, muchos hongos diferentes terminaron por adaptarse a concentraciones cada vez mayores y superaron la toxicidad del componente. Publicaron sus hallazgos en 1943, que fue la primera ocasión en que se denominó “hormesis” a esta observación, derivada del griego “excitar”. 



			Científicos en otros campos estaban haciendo esta misma curiosa observación. Botanistas y microbiólogos empezaron a analizar cómo el concepto podía aumentar el rendimiento de las cosechas. Investigadores agrícolas (que estaban estudiando el crecimiento de aves libres de microbios después de alimentarlas con antibióticos) y aquellos dedicados a la radiación ionizante, a la toxicología y farmacología identificaron patrones similares. Para las décadas de 1970 y 1980, científicos de diferentes disciplinas estaban documentando los efectos horméticos. Algunos utilizaban el término “hormesis” de manera directa, mientras que otros observaban una respuesta estimulante general ante bajas dosis de diferentes exposiciones. El avance más significativo provino de las impresionantes contribuciones del fisiólogo y toxicólogo Edward J. Calabrese, de la Universidad de Massachusetts en Amherst, quien propuso un replanteamiento total de la fundamentación científica de nuestra evaluación de riesgos y de las regulaciones ambientales y médicas con base en principios horméticos.



			Aunque Schulz no vivió para verlo, la hormesis ha regresado al punto de partida para formar parte de la medicina y la salud pública tradicionales. A lo largo de las últimas tres décadas, científicos importantes en estos campos han revivido y explorado el potencial de la hormesis para transformar la salud, la longevidad y los orígenes mismos del potencial humano. En la base de datos de la Web of Science, el término “hormesis” se citó solo un promedio de 17 veces por año en la década de 1980. Para el 2010, había un promedio de 7 627 citas del término. En el 2019, esa cifra llegó a 12 400 y, para el 2020, se elevó de manera exponencial a 93 762. Ahora, la hormesis está más que establecida como modelo biológico alternativo a aquel que dominó durante el siglo XX.



			La ciencia del estrés positivo



			La hormesis no es un fenómeno aislado. Es de lo más común. No se limita solo a levaduras y otros hongos; se aplica a todas formas de vida, incluyendo animales y humanos. Antes que nada, explica cómo respondemos, y nos podemos beneficiar, del estrés.



			La hormesis es la ciencia que explica cómo ciertos estresores, del tipo, en la intensidad y durante una duración correctas, activan nuestras defensas inherentes para proteger, reparar y regenerar nuestros cuerpos. Este proceso preprogramado es esencial en la forma en que nosotros, y todos los demás seres vivos, sobreviven y prosperan. De hecho, es tan fundamental para nuestra biología que los mecanismos mediante los que funciona se han refinado durante milenios, se han conservado a lo largo de nuestra evolución y se han heredado de generación en generación desde nuestros ancestros cazadores-recolectores. Se encuentran ligados de manera profunda con nuestra capacidad para adaptarnos a ambientes nuevos y para expandir los límites de nuestro potencial humano.



			Tu cuerpo posee sensores que pueden identificar los tipos diferentes de estrés positivo. En respuesta, estos sensores envían señales a lo largo del cuerpo para reasignar los recursos internos que se dedican al crecimiento y la proliferación para encaminarlos hacia la protección y la reparación. En esencia, los estresores positivos reprograman tus células al cambiar los genes que expresas cuando tu cuerpo está en modalidad de supervivencia o de conservación de energía, y estos cambios te preparan para que salgas avante más sano y más apto una vez que te recuperas del estrés. 



			Es probable que al contemplar el estrés, te venga a la mente la respuesta de pelea o huida. Sin embargo, tenemos otro sistema de respuesta al estrés que funciona a nivel celular. En lugar de tratarse de un “sistema de alarma” que nos prepara en una fracción de segundo para gestionar una amenaza inminente movilizando nuestras energías, aumentando nuestra frecuencia cardiaca y aumentando nuestros niveles de atención, la respuesta celular al estrés tiene un propósito diferente y opera en una cronología distinta. Nos ayuda a sobrevivir al adaptarnos a él. Canaliza nuestros recursos a procesos de reparación y mantenimiento que hacen que nuestros cuerpos operen de manera más eficiente. Al tiempo que nuestro cerebro detecta amenazas y activa el sistema nervioso simpático y las glándulas suprarrenales para que liberen hormonas, neurotransmisores y citocinas como parte de nuestra respuesta de pelea o huida, también hay sensores moleculares que activan las vías de respuesta celular al estrés, como la reparación del ADN, la autofagia y las proteínas de choque térmico. En los días y semanas posteriores al estrés, estos reprograman nuestro cuerpo para que maneje estresores futuros de mejor manera. Es posible concebir los dos niveles de sistemas del estrés como de respuesta inmediata y más lenta. Esta última es el medio por el que no solo podemos aprovechar el estrés, sino también prosperar gracias al mismo.



			La forma en que los dos sistemas de respuesta al estrés trabajan de manera conjunta podrá parecer engañosamente sencilla y, en términos generales, lo es. De cerca, las respuestas al estrés se asemejan más a complejos circuitos eléctricos con decenas de miles de conexiones que se comunican dentro y entre nuestras células y moléculas, cada una activándose con rapidez como una serie de fichas de dominó que se movilizan a través de diferentes estresores. Para los científicos y médicos como yo, es un sistema por demás fascinante, y existe una diversidad de estudios actuales que está intentando comprender los controles maestros, las señales descendentes, la infinidad de puntos de conexión y, en última instancia, los beneficios que el estrés positivo puede tener sobre tu salud y vitalidad. Más importante todavía es que estamos aprendiendo que existen hábitos y elecciones cotidianas que se pueden utilizar para estresar al cuerpo a fin de mejorar nuestra salud, longevidad y vitalidad.



			El conocimiento central subyacente a la ciencia del estrés positivo es que las respuestas al estrés no son directamente proporcionales a la “dosis” de estrés en el sentido tradicional que hemos llegado a esperar. Más bien, tu respuesta a los estresores positivos sigue el patrón que Schulz observó hace más de 100 años. Esto abre la puerta a concebir estos desafíos de una manera por completo novedosa. Una cantidad óptima da acceso a tu potencial innato para evitar enfermedades, detener el proceso de envejecimiento y optimizar el desempeño humano. Cuando te enfrentas a desafíos pequeños de manera repetida, puedes contrarrestar daños y aumentar tu resiliencia a los mismos en un mundo en el que abundan los estreses dañinos.
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Capítulo 1



			El dilema del estrés



			 



			Las tendencias indican que estamos más obesos, más enfermos y más medicados que nunca antes. En 1994, poco después de que empezara mis estudios de medicina, solo dos estados de la Unión Americana tenían tasas de obesidad mayores al 18% y solo había un estado con una tasa de diabetes de 6% o mayor; para el 2015, estas tasas de obesidad y diabetes se habían extendido a los cincuenta estados. Junto con este aumento en enfermedades crónicas, se ha dado un incremento drástico en el uso de medicamentos prescritos; un apabullante 85% entre 1997 y 2016. En la actualidad, 55% de los estadounidenses toma algún medicamento prescrito de manera regular; y, en promedio, los que lo hacen toman cuatro distintos fármacos. Quizá más alarmante que lo anterior sean las proyecciones de nuestra expectativa de vida. En un sombrío estudio que se publicó en el The New England Journal of Medicine hace casi dos décadas, los autores pronosticaron que, a pesar de todos los avances tecnológicos en intervenciones médicas, salud pública y condiciones de vida generales, es probable que nuestra expectativa de vida caiga a inicios del presente siglo, por primera vez en casi 200 años, dado el aumento en obesidad y el impacto que tiene sobre la longevidad. Nuestros hijos podrían enfrentarse a un peor destino de salud que nosotros.



			La explicación más común para estas tendencias en salud es que nuestras vidas actuales difieren de manera enorme de las de nuestros ancestros cazadores-recolectores paleolíticos. A menudo, esto se denomina “teoría del desajuste” o “desajuste evolutivo”: rasgos antes ventajosos se vuelvan desadaptativos en nuestro ambiente rápidamente cambiante. Este desajuste explica cómo, con la implementación de la agricultura, la preservación de alimentos y la tecnología, introdujimos los alimentos procesados y un estilo de vida sedentario y aislado en términos sociales que entra en conflicto con nuestra biología. Nos rodeamos de opciones ilimitadas de comida chatarra atestada de grasas y azúcares, podemos hacer que nos entreguen casi lo que sea a la puerta de nuestras casas sin necesidad de movernos y nos hemos vuelto hipervigilantes al exponernos a constantes titulares y actualizaciones “sociales”. Debido a que estas conductas activan nuestros sistemas inmunitario y nervioso, lo que lleva a una inflamación constante y crónica que es dañina para nuestro bienestar físico y para nuestra salud mental, podemos considerar que todos los anteriores son estresores “negativos” o tóxicos.



			De hecho, parte del problema es que gracias a la tremenda velocidad de nuestros avances tecnológicos estos estresores negativos aparecen a un ritmo que supera con mucho nuestra capacidad de adaptarnos a ellos en términos genéticos. Desde finales del siglo XIX, la tecnología industrial del procesamiento de alimentos alteró sus características nutritivas de forma significativa, haciéndolos más densos en cuanto a calorías, menos densos en cuanto a nutrientes y por completo carentes de fibra. Inventamos molinos con rodillos mecanizados que producen harinas altamente refinadas. Desarrollamos la tecnología de enriquecimiento de la fructosa mediante la cromatografía para producir el jarabe de maíz alto en fructosa, que aparece como azúcar añadido en las etiquetas de un número sorprendente de alimentos. Los expulsores mecanizados de acero producen cantidades masivas de aceites vegetales, que aumentaron de manera sustancial en la dieta estadounidense. A causa de esto, cerca del 60% de las calorías que ingerimos provienen de alimentos ultraprocesados. La mecanización también redujo la necesidad del trabajo físico en forma drástica y, en el último siglo, las televisiones y otras pantallas desplazaron las interacciones sociales con amigos y familiares.



			Aparte de la presencia constante de estos estresores dañinos, resultan difíciles de resistir porque estamos programados para tratar de encontrarlos. Dentro de nuestra preprogramación biológica existe un sistema de recompensa al ingerir alimentos densos en términos energéticos. Se desarrolló a fin de motivar a nuestros ancestros a abandonar la seguridad de sus cuevas para ir en busca de alimentos en territorios potencialmente peligrosos y para arriesgarse a toparse con diversos depredadores a fin de evitar morir de hambre. Cuando ingerían azúcar y grasa, que solo podían obtener de fuentes con alta concentración de azúcares como la miel estacional y los animales silvestres que vagaban por allí, experimentaban un aumento repentino de dopamina; el mismo energizante neurotransmisor del bienestar que liberamos con las apuestas, las drogas y el sexo. Dentro de nuestro entorno moderno de alimentos ultraprocesados altos en grasas y azúcar, activamos estos sistemas de recompensa de manera continua; esa es la razón por la que son tan irresistibles. Están diseñados para superar con mucho la cantidad de recompensas que somos capaces de manejar en términos genéticos.



			Otra medida preventiva que desarrollamos para protegernos de la amenaza de la hambruna fue la de conservar energías. Esa es la razón por la que tenemos la inclinación o tendencia a quedarnos sentados durante largos periodos. Además, nuestros cuerpos se adaptaron de manera inteligente para equiparar la capacidad con la demanda para así aumentar el metabolismo, la resistencia cardiaca y la agudeza mental en periodos de actividad y, al igual que una pantalla de computadora que se apaga cuando se encuentra en un estado de inactividad, disminuyendo aquellas funciones costosas en términos metabólicos durante los periodos de descanso. No era necesario que nos protegiéramos de entrar en este estado de suspensión durante horas o días seguidos; nuestros ancestros no tenían el lujo de pedir comida a domicilio mientras pasaban horas viendo el último éxito en Netflix. A causa de esto, jamás existió una poderosa presión selectiva para evitar el daño por la excesiva inactividad física que es tan común en nuestras vidas actuales. En otras palabras, evolucionamos para poder sobrevivir en un mundo por demás incómodo y nuestro código genético todavía no se ha puesto al corriente con las conveniencias de nuestro mundo moderno. Nuestros ancestros también desarrollaron el instinto de estar pendientes a cualquier depredador. En nuestro mundo presente de noticias calamitosas las 24 horas del día, es difícil que evitemos tratar de estar actualizados y eso hará que nos sintamos ansiosos y en alerta de manera constante.



			De modo que sí, en muchos sentidos, nuestro ambiente moderno ha creado estresores “negativos” que hacen que nos enfermemos al exigirles demasiado a nuestros genes de supervivencia ancestrales. Podrás encontrar esta historia de desajuste en una diversidad de libros dedicados a la salud y, por lo general, la solución que ofrecen tiene que ver con evitar o sobreponernos a estos estresores negativos de alguna manera u otra. Sin embargo, he identificado un desajuste adicional en el desarrollo del mundo contemporáneo. Es uno que se perdió durante un tiempo cuando se excluyó la ciencia de la hormesis de la medicina, pero es igual de importante, si no es que más, para nuestra salud y longevidad: la historia de cómo terminamos por sacar los estresores “positivos” de nuestras vidas.



			El dilema de la comodidad



			Si observamos nuestras vidas dentro del contexto más general de la historia evolutiva, el desarrollo humano es una narrativa de superación del estrés. Desde los inicios mismos de nuestro género Homo, hace alrededor de 2.4 millones de años y hasta la revolución agrícola que se suscitó hace cerca de 10 000 años, nuestros ancestros recolectores-cazadores paleolíticos vivían en ambientes con frecuencia inhóspitos y estresantes. Bajo el domo del cielo del África subsahariana, a medida que el clima se volvió más árido y los exuberantes bosques tropicales se convirtieron en tierras deforestadas, vagaron largas distancias dentro del mundo natural en busca de alimentos. De manera constante se enfrentaban a extremos climatológicos y a un ambiente que amenazaba su supervivencia.



			A causa de esto, todos los patrones dietéticos paleolíticos, que diferían de manera importante dependiendo de la latitud y de la temporada, incluían periodos de abundancia relativa y periodos de privación. Cuando no estaban cazando, nuestros ancestros exploraban el diverso mundo vegetal, en ocasiones tóxico, en busca de moras y frutas silvestres que pudieran comer. Por necesidad, la dieta Homo sapiens de nuestros ancestros incluía más de 3 000 especies de plantas y, como parte del estilo de vida de los cazadores-recolectores, hombres y mujeres, tanto jóvenes como viejos, tenían que ser capaces de sostener descargas de movimiento físico a fin de tolerar los intensos periodos de caza de sus presas y para escapar de sus depredadores.



			Los primeros cazadores-recolectores eran nómadas y se desplazaban según se los indicaba la naturaleza. Viajaban en bandas de 30 a 50 integrantes y dependían de sus tribus a fin de sobrevivir. En estas comunidades primitivas, en las noches se reunían en torno a los rescoldos de sus fogatas para contar historias, aprender unos de otros, pensar de maneras imaginativas, visualizar su futuro y desarrollar ideas que derivaban en innovaciones y “cultura”; el tipo de “pensamiento panorámico” de orden muy superior que nos distingue como humanos. Nuestros ya lejanos ancestros de la Edad de Piedra dormían en refugios temporales o, en ocasiones, en asentamientos al aire libre, donde sincronizaban su alimentación con su ciclo de alerta y sueño, dependiente de la salida y puesta del sol que hizo que se repitiera y reforzara un patrón cotidiano que se convirtió en el ritmo natural de nuestros cuerpos.



			Al paso del tiempo, nuestros ancestros cazadores-recolectores desarrollaron mecanismos adaptativos a fin de lidiar con los estresores únicos de su ambiente. Sus genes evolucionaron a fin de conservar aquellos rasgos que los hicieran más aptos para sobrevivir al estrés. Aquellos individuos cuyos cuerpos y cerebros funcionaran de manera adecuada en un estado de ayuno tenían mayores probabilidades de vivir más tiempo que sus compañeros. Aquellos que se adaptaron a comer un rango más amplio de plantas sin sucumbir ante su potencial tóxico lograron consumir más calorías. Los ancestros nómadas que pudieron aclimatarse a un rango más amplio de temperaturas fueron capaces de migrar distancias más largas. Aquellos que se hacían cargo de las tareas prosociales y generativas eran valorados dentro de sus comunidades. Quienes podían soportar carreras de alta intensidad eran más aptos para capturar y evitar depredadores, y aquellos que se desafiaban a explorar más allá del horizonte y a innovar herramientas que aprovecharan sus fuerzas y subsistencia lograron conquistar su ambiente. La necesidad obligatoria del ayuno periódico, de correr, de ingerir toxinas no letales, de tolerar temperaturas abrasadoras o congelantes, de hacer trabajos generativos que beneficiaran a sus tribus y que exploraran y pensaran de manera creativa en sus vidas diarias terminaron por hacer que nuestros ancestros fueran más fuertes e inteligentes. Sus vidas distaban de ser idílicas pero, de todas maneras, nuestros ancestros históricos no solo lograron sobrevivir, sino que se convirtieron en la especie más exitosa en habitar el planeta.



			Todo eso empezó a cambiar hace alrededor de 10 000 años, cuando a algunos grupos independientes de individuos en el antiguo Medio Oriente, que vivían en la región semiárida y húmeda de la Medialuna Fértil, se les ocurrió plantar semillas en la tierra inusualmente nutricia. Después de cultivar granos silvestres, se siguió la domesticación de los animales y, con eso, nuestros ancestros cambiaron de buscar alimentos a cultivarlos, de vagar para subsistir a tener un suministro más estable de suministros que comer. Hace cerca de 200 años, realizamos otra transición importante: los avances tecnológicos que se desarrollaron durante la Revolución Industrial transformaron a las sociedades agrarias en aquellas dominadas por la industria y la fabricación mecánica. Junto con las técnicas de procesamiento de alimentos, surgieron las técnicas de preservación de los mismos. Estas técnicas, acompañadas del advenimiento de la refrigeración, hicieron que estuvieran disponibles de manera más general en todo momento, lo que nos alejó aún más del estrés intermitente de la carencia de alimentos y de la diversa variedad de toxinas vegetales subletales con las que coevolucionamos. En la actualidad, cultivamos solo cerca de 150 de las más o menos 30 000 plantas comestibles alrededor del mundo, y solo alrededor del 30% de las mismas aparecen dentro de la típica dieta moderna a lo largo del año.



			Los desarrollos de infraestructura, transporte y comunicación, incluyendo el automóvil, el aeroplano, la radio, el teléfono y las computadoras, poco a poco redujeron la necesidad de los intensos intervalos de gasto energético humano. También redujeron la importancia de la familia y la comunidad, reemplazándolas con la promesa del individualismo. Los calentadores, radiadores y aires acondicionados añadieron comodidad a nuestra vida moderna dentro de casa. Además, la Era de la Información nos ha proporcionado una cantidad inédita de información que está cambiando cómo pensamos y resolvemos problemas.



			Todas estas ventajas tenían la intención de hacer que nuestras vidas fueran más cómodas… y lo son. Lograron mitigar la carencia de alimentos, redujeron el trabajo físico arduo y mejoraron la eficiencia y la productividad. Las mejoras en vivienda, en condiciones de salubridad y en el cuidado médico redujeron el impacto de las infecciones y los traumatismos; las principales causas de muerte desde el Paleolítico hasta 1909. Como resultado de esto, en la actualidad, la expectativa de vida promedio aumentó casi al doble de lo que era para los humanos preagrícolas. No obstante, la veloz transformación cultural trajo consecuencias inesperadas, lo que creó nuevos retos a la supervivencia. Estos cambios eliminaron formas importantes de incomodidad en nuestras vidas: periodos de escasez de alimentos, intervalos de actividad moderadamente intensa, diversas fuentes de toxinas químicas derivadas de plantas, extremos climáticos, pensamiento creativo profundo y desafiantes actividades psicológicas periódicas.



			El advenimiento de esta holgura a lo largo de los últimos 10 000 años perturbó una parte crítica de nuestra preprogramación primordial a favor de la salud: silenció los genes que nos permiten sanar y crecer. Al no tener la ciencia del estrés positivo como parte nuestro juego de herramientas, pasamos por alto que el no activar estos tipos de estrés positivo, y los efectos resultantes de limpieza profunda y crecimiento, es igual de destructivo que el exceso de estrés “negativo”. No se trata de hacer un juicio moral acerca del estrés que tienes en tu vida; es una forma de ver que el estrés puede tener efectos enormemente divergentes sobre tu salud y longevidad.



			La comodidad es una especie de Caballo de Troya. Permitimos que ingresara en las fortificaciones de nuestros cuerpos de manera voluntaria, y está luchando en contra de nuestras defensas desde el interior. Necesitamos ganar esta guerra. No podemos regresar a vivir en un mundo prehistórico, pero sí podemos aprender diferentes lecciones relacionadas con nuestra biología y aplicarlas a nuestras vidas modernas. La falta del estrés positivo es un nuevo factor de riesgo que amenaza nuestra salud.



			Manejo de la salud en el siglo XXI



			Utilizar el estrés para aumentar la resiliencia al mismo es un cambio de paradigma en la medicina. Los alimentos no procesados, el movimiento, el sueño y las prácticas de meditación y de atención plena previenen y tratan enfermedades de manera eficaz. Sin embargo, luchar en contra de nuestras ansias de azúcares y grasas, y de nuestra predisposición hacia la inactividad, junto con el estrés mental crónico, también resulta increíblemente difícil. Adoptar el estrés positivo es una solución para nuestro dilema moderno que no está en lucha constante con nuestros instintos. Trabaja con y no en contra de la biología que heredamos de nuestros ancestros. Si te sientes estancado en un patrón de hábitos imposibles de dejar de lado, tienes diferentes opciones; alternativas poderosas y naturales que son instintivas y muy sencillas de adoptar y mantener.
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Capítulo 2



			Resiliencia celular



			Cómo entender el panorama general centrándonos en los detalles



			Para apreciar la forma en que el estrés positivo remodela tu cuerpo y transforma los desafíos en mejoras para tu salud, necesitamos explorar el mundo de nuestras células. Es allí donde podemos empezar a ver que las respuestas celulares al estrés positivo no son solo una reacción a la adversidad, sino un paso proactivo que enriquece al cuerpo.



			A finales de los 1600, un distinguido físico y microscopista inglés, Robert Hooke, miró a través del microscopio que él mismo diseñó y observó un trozo de corcho; lo que vio fue de lo más confuso. El corcho parecía estar hecho de pequeñísimas unidades. Las llamó “células” porque se asemejaban a las celdas que podían observarse en los monasterios. Al paso de los siguientes dos siglos, ese atisbo al interior de un mundo antes invisible creó una onda expansiva en la ciencia y la medicina para solidificarse en lo que conocemos como la teoría celular. De acuerdo con este principio biológico, tan común y corriente en la actualidad y que se toma por hecho, cada ser viviente que existe está compuesto de células. Todos nuestros tejidos y órganos se conforman de estas unidades esenciales. De hecho, resulta difícil asimilar siquiera el impactante número de células de las que están compuestos nuestros cuerpos: ¡30 billones de ellas!



			Nuestras células albergan la totalidad de la maquinaria biológica que requerimos para todo lo que sucede dentro de nuestros cuerpos. Por ejemplo, el núcleo de cada célula alberga nuestro mapa genético o ADN. Las células tienen pequeñas centrales eléctricas denominadas mitocondrias, que son capaces de convertir la energía de los alimentos que ingerimos para proporcionarle a nuestro cuerpo el combustible primordial que utiliza, el trifosfato de adenosina (ATP). Tienen centros de reciclado, llamados lisosomas, que pueden descomponer y eliminar materiales de desecho y aprovechar las partes rescatables gracias a un proceso denominado autofagia. Incluso contienen pequeñas fábricas que producen proteínas: los ribosomas.



			Aunque todas las células contienen esta misma maquinaria, cada una de ellas tiene una función diferente dentro del cuerpo. Las células del sistema inmunitario luchan contra organismos invasores y nos ayudan a sanar las heridas. Las células del corazón auxilian a la circulación, y las neuronas, las células del cerebro, nos ayudan a pensar y a sentir. Estos casi 200 tipos diferentes de células, cada una especializada para realizar una función única, operan en conjunto para mantenernos sanos. Sin embargo, si cualquier aspecto de nuestras células se ve comprometido —lo que ocasiona que nuestros genes no se expresen de forma adecuada, que las proteínas no funcionen, que empiecen a acumularse desechos de manera excesiva o que se produzca energía de manera ineficiente—, podemos enfermarnos. Aunque desde hace mucho se reconoce que la inflamación y el daño oxidativo son los catalizadores de las enfermedades, la ciencia moderna se está centrando en una faceta crítica: la alteración del funcionamiento celular. Los daños al ADN, las anormalidades proteicas, la disfunción mitocondrial y la disfunción de la autofagia representan un papel central en esto. Los padecimientos comunes, tales como las enfermedades cardiacas, la diabetes, la enfermedad de Alzheimer, el cáncer e, incluso, nuestra tasa de envejecimiento, pueden derivarse de un mal funcionamiento celular. A causa de esto, si quieres comprender los procesos de la salud y la enfermedad, necesitas entender a tus maravillosas células. Todo lo que afecta el funcionamiento del cuerpo se origina a nivel celular.



			Este descubrimiento no solo nos ayudó a concebir al cuerpo humano como una compleja red de células, sino que también dio lugar a un tipo revolucionario de medicina, llamada medicina regenerativa, que se basa en la manipulación de las células con propósitos terapéuticos. Si las cardiopatías, el cáncer, la enfermedad de Alzheimer, la diabetes, la artritis y el enfisema son el resultado del mal funcionamiento de las células, este tipo de medicina postula que todos estos padecimientos pueden ser el blanco de las terapias con base celular. Este nuevo enfoque raya en lo que parecería ser ciencia ficción, pero ya es una absoluta realidad. Hace uso de la capacidad natural del cuerpo para sanarse a sí mismo y para regenerar células perdidas o dañadas. Por ejemplo, las células T son células inmunitarias que forman parte de las defensas naturales del cuerpo en contra del cáncer. No obstante, existen ciertos cánceres que se pueden ocultar de las células T. En un tipo de tratamiento celular que se conoce como inmunoterapia, científicos han aprendido a retirar las células T que luchan contra el cáncer, alterarlas para que reconozcan y ataquen células cancerígenas específicas y, después, reintroducirlas al cuerpo para que se dirijan hacia las mismas con la precisión de misiles teledirigidos. Las células madre son otro componente del sistema natural de defensas del cuerpo. De manera silenciosa, regeneran nuestros órganos al multiplicarse y diferenciarse en los distintos tipos de células y tejidos. En la actualidad, se están utilizando inyecciones de células madre en aquellas áreas que muestran enfermedad o daño a fin de que reconstruyan tejidos sanos y nuevos. Incluso, los científicos están buscando formas de regenerar órganos completos a partir de células madre ¡igual que construimos objetos por medio de una impresora 3D! La meta de la medicina regenerativa es ir más allá del mero tratamiento de los síntomas a fin de descubrir procedimientos que aborden las causas primordiales de cualquier enfermedad.



			Quizá te estés preguntando: “Todo esto es fabuloso, pero ¿qué tiene que ver conmigo?”. La más maravillosa noticia es que no tenemos que depender de estas tecnologías de punta, como la inmunoterapia o los tratamientos con células madre, para sacar provecho de estos avances científicos. Cada uno de nosotros tiene el poder de activar el potencial regenerativo de nuestras propias células por medio de sencillos hábitos cotidianos. Eso es justo lo que logramos hacer cuando desafiamos a nuestras células por medio del estrés positivo. Los estresores positivos activan las capacidades innatas de nuestras células para resistir, reparar, reciclar y recargar; resisten la inflamación y el daño oxidativo, reparan el ADN y las proteínas, reciclan los componentes obsoletos y dañados, y recargan la producción de energía mitocondrial, lo que forma defensas contra los comunes denominadores que desencadenan las enfermedades crónicas y el envejecimiento. Esta increíble capacidad de regeneración radica dentro de nuestras respuestas celulares al estrés. 



			Respuestas celulares al estrés



			Puedes considerar las respuestas celulares al estrés como defensa natural en contra de las enfermedades y el envejecimiento; una especie de ejército personal que te protege las 24 horas del día. Tu ejército se compone de siete unidades especializadas que trabajan de manera conjunta:



			
				La respuesta a los daños del ADN detecta el ADN deteriorado y detiene la división celular de manera temporal para dar tiempo a que se efectúen las reparaciones necesarias.



				La respuesta antioxidante vigila los dañinos radicales libres y protege a las células contra el estrés oxidativo al aumentar la producción de enzimas antioxidantes que neutralizan los radicales libres, así como enzimas detoxificantes que desactivan y eliminan sustancias tóxicas del cuerpo.



				La respuesta autofágica identifica las partes dañadas u obsoletas, las descompone en unidades esenciales tales como aminoácidos y grasas, y utiliza estos últimos para crear nuevos componentes o para producir energía.



				La respuesta inflamatoria se asegura de que el cuerpo responda a una amenaza con el nivel adecuado de inflamación y actividad inmunitaria, que se resuelve una vez pasada la amenaza a fin de evitar daños innecesarios a los tejidos sanos.



				La respuesta de las proteínas de choque térmico activa un grupo de proteínas que ayuda a componer o a eliminar las proteínas dañadas dentro del citosol o matriz citoplásmica de las células.



				La respuesta a las proteínas desplegadas mantiene el equilibrio de proteínas adecuadamente plegadas dentro de una parte específica de la célula, llamada retículo endoplásmico, que contiene diversas proteínas. 



				La respuesta de las sirtuinas se refiere a la acción de una familia de enzimas, conocidas como sirtuinas, que protegen y reparan células mediante la regulación del metabolismo de la energía, el aumento en la reparación de su ADN, el control de la inflamación y la extensión de la vida de la célula.

			



			Cada unidad especializada está entrenada para responder a distintas amenazas. Múltiples estresores activan cada una de estas respuestas y no se despliega la totalidad de las tropas especializadas ante cualquier amenaza. 



			Nuestras respuestas celulares al estrés están codificadas en genes que son tan esenciales para nuestro bienestar y supervivencia que se han conservado por millones de años y en todas las especies. Estos genes forman el antiguo sistema de defensa que ayudó a nuestros ancestros a sobrevivir y a adaptarse a nuevos entornos, y los comparten todos los seres vivientes, desde los simples organismos unicelulares como las bacterias y las levaduras, hasta los complejos organismos multicelulares como plantas y animales. Son parte de nuestros “vitagenes”, una abreviatura de “genes de vitalidad”, una poderosa red de genes que contiene instrucciones precisas para protegernos en momentos difíciles y que nos hace resistentes al estrés. No obstante, hacen mucho más que aumentar nuestra resiliencia; nos ayudan a vivir durante más tiempo y de manera más sana. Son los genes ancestrales que necesitamos activar en la actualidad para acceder a nuestras capacidades regenerativas.



			Los estresores positivos activan nuestros vitagenes de dos formas principales: mediante la movilización de proteínas especiales, llamadas factores de transcripción, y al efectuar cambios epigenéticos a nuestro ADN. Cuando las células perciben el estrés, sea a través de los receptores que se encuentran en su superficie o por medio de las vías de señalización celular en cascada, activan factores de transcripción que se encuentran inactivos bajo condiciones normales. Una vez activados, estos se trasladan al interior del núcleo de la célula y se adhieren a partes específicas del ADN, donde funcionan como interruptores de prendido y apagado que se dirigen de manera directa a la expresión de genes de respuesta al estrés. Funcionan con precisión y se aseguran de que la célula responda con toda velocidad, de la manera adecuada y durante la cantidad correcta de tiempo.



			El estrés positivo también contribuye a determinar qué genes se expresan durante periodos más prolongados. Quizá hayas escuchado que tus genes no son tu destino; al final de cuentas, tus elecciones de estilo de vida y entorno representan un papel más importante en la determinación de tu salud. Esto sucede, de manera principal, a través de cambios epigenéticos, que son modificaciones duraderas al ADN o a las proteínas de histona, alrededor de las cuales se envuelve el mismo y que ayudan a las células a recordar exposiciones pasadas y condiciones ambientales. Este proceso no cambia el código real del ADN, pero sí cambia la forma en que se lee.



			La reintroducción del estrés positivo reprograma la expresión de los genes y activa poderosos procesos de protección celular que aumentan tu longevidad, salud y felicidad. Por otro lado, vivir dentro de tu zona de confort deja inactivos a estos genes de defensa, lo que te hace más susceptible a la enfermedad, fragilidad y el envejecimiento rápido. Tener formas dinámicas y superpuestas para detectar y responder al estrés es la forma en que la naturaleza se asegura de que estemos equipados para enfrentarnos a diferentes retos.



			Al activar los factores de transcripción y modificar la expresión genética, los estresores positivos activan tus vitagenes, o vías de respuesta celular al estrés, lo que fortalece tus tropas y refuerza la totalidad de tu ejército de defensas. Los estresores positivos son pleiotrópicos, lo que significa que cada uno activa múltiples vías de respuesta al estrés. Si imaginas las respuestas celulares al estrés como una especie de maquinaria regenerativa, los estresores positivos son las palancas que más incrementan tus respuestas innatas. Al hacerlo, reparan y rejuvenecen funciones celulares críticas; las bases mismas de la enfermedad. Dado que las células son los elementos básicos de los que se componen los órganos, como tu corazón y cerebro, la hormesis es una “biología de sistemas” o forma corporal total para transformar tu salud física, cognitiva y emocional, de forma radical, desde tus células y en adelante.



			Las cuatro R del estrés positivo: resistir, reparar, reciclar, recargar



			¿Cómo es que activar la respuesta celular al estrés por medio de los estresores positivos añade años de salud a tu vida? A través de las cuatro R:



			Resistir: defensa en contra de daños



			La resistencia a los daños ocasionados por la inflamación y el estrés oxidativo es una forma más que establecida para combatir las enfermedades y el envejecimiento. Para mitigar esos daños, puedes utilizar una variedad de estrategias, como evitar alimentos procesados y proinflamatorios, asegurarte de dormir el tiempo suficiente y fomentar tus conexiones sociales. Sin embargo, utilizar los estresores positivos para activar las respuestas celulares al estrés es un enfoque diferente y único: fortalecen las capacidades antioxidantes y antiinflamatorias inherentes de tu cuerpo. Logran lo anterior al aumentar la actividad de los genes responsables de la producción de las proteínas que refuerzan estos mecanismos de defensa. En esencia, estas respuestas potencian la capacidad natural de tu cuerpo para repeler los efectos dañinos de la inflamación y del estrés oxidativo.



			Reparar: mantenimiento del ADN y las proteínas



			Al activar las respuestas celulares al estrés, adquieres la capacidad de reparar el daño a tu ADN y proteínas para mantener sanas y funcionales a tus células.



			A diario, el ADN de tus células sufre más de 10 000 lesiones, ¡lo que equivale a más de siete por minuto! Si este daño no se repara, el código de tu ADN no es legible, lo que puede conducir a enfermedades como cardiopatías y cánceres e, incluso, acelerar el envejecimiento. La respuesta a los daños a tu ADN posee una diversidad de mecanismos para repararlo y para conservar la integridad de tu código genético. Si el daño es demasiado extenso, esa misma respuesta es tan sofisticada que o bien inicia la senescencia de la célula e impide que pueda seguir dividiéndose, o bien programa la muerte de la misma; algo que se conoce como apoptosis. La respuesta al daño del ADN colabora de manera conjunta con tu sistema inmunitario para eliminar las células afectadas que podrían convertirse en cánceres.



			En el interior de tus células, existen entre 20 000 a más de 100 000 proteínas, cada una de las cuales lleva a cabo tareas diferentes. Estas proteínas son como los trabajadores de una fábrica y son responsables de la mayoría de las tareas que se necesitan. A fin de que tus células se mantengan sanas, necesitan producir, plegar, armar y degradar la cantidad correcta de proteínas de manera adecuada. El mal funcionamiento del control de calidad proteico, cuando las proteínas ya no pueden cumplir sus funciones o, peor aún, cuando se aglomeran y causan un desastre en el interior de tus células, aumenta tu vulnerabilidad a las enfermedades y al envejecimiento. Esa es la razón por la que cuentas con una elaborada red de mecanismos de respuesta al estrés que pueden detectar y reparar las alteraciones en el equilibrio de las proteínas. Las proteínas de choque térmico (PCT) forman parte de este equipo de defensa. Ayudan a plegar proteínas, armarlas y transportarlas. Las PCT incluso actúan como una especie de “chaperones moleculares” que transportan a las proteínas dañadas a los compartimientos correctos dentro de la célula, donde pueden repararse o degradarse. ¡Es cierto, las proteínas son así de importantes! Las PCT, a diferencia de lo que se cree, no solo se activan ante el calor (por ejemplo, un sauna); el frío, el ejercicio y el ayuno también pueden activarlas. Otra manera en que la respuesta celular al estrés protege a las proteínas es por medio de la respuesta a las proteínas desplegadas ( RPD), que contribuye a conservar el equilibrio de proteínas desplegadas que se necesitan para la salud celular.



			Reciclar: limpieza celular profunda



			Para este momento, ya sabes que las células tienden a acumular diferentes tipos de daños que, a la larga, pueden conducir a enfermedades. Si tu cuerpo no es capaz de resistir o de reparar estos daños, las células dependen de un ingenioso proceso denominado autofagia, que equivale a una limpieza celular profunda. Derivada de las palabras griegas “auto”, que significa propio, y “fagia”, que significa comer, es la manera que tiene el cuerpo para reciclar las partes viejas o dañadas para rejuvenecerse y utilizar su energía de manera eficiente. Imagina un automóvil en un deshuesadero; se rescatan las partes que pueden utilizarse, mientras que se desechan las inservibles. De manera parecida, cuando una célula se enfrenta al estrés positivo, transporta sus componentes dañados a su lisosoma, donde se degradan y reutilizan. Esta función de limpieza celular tiene un importante potencial para luchar en contra del cáncer, las enfermedades neurodegenerativas, las cardiopatías y otras enfermedades.



			Recargar: maximizar la energía celular y la salud mitocondrial



			Este es el beneficio más crítico del estrés positivo: optimizar la energía celular. Las células necesitan energía para llevar a cabo tareas de reparación y crecimiento. La cantidad y eficiencia de esta producción de energía dependen de la salud de las mitocondrias: las plantas generadoras de energía al interior de cada célula. Piensa que las mitocondrias son como la fuerza vital responsable de transformar la energía de los alimentos en combustible celular utilizable. Orquestan el metabolismo que subyace toda función corporal. Cuando las mitocondrias pierden su capacidad para funcionar de manera adecuada, o cuando se reducen en número, la generación de energía de las células se ve afectada. Esto impacta de manera especial a las células que tienen un uso intensivo de energía, como las del corazón y las del sistema nervioso. Las alteraciones energéticas se encuentran en casi todas las enfermedades crónicas, incluyendo el síndrome metabólico, la diabetes mellitus, la resistencia a la insulina, las cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y la enfermedad hepática esteatósica asociada a la disfunción metabólica (EHEADM; antes conocida como enfermedad del hígado graso no alcohólico [EHGNA]). Incluso los trastornos neurológicos tales como demencias, enfermedad de Parkinson y enfermedades mentales pueden originarse en la disfunción mitocondrial.



			Los estresores positivos activan las sirtuinas, que son increíbles moléculas que asisten a las mitocondrias, entre otros varios papeles. Dentro de las células, actúan como detectores de energía y nutrientes, conectando el suministro de nutrientes de la célula con su metabolismo y equilibrio mitocondrial. En respuesta al estrés que surge a partir de un descenso de energía o de nutrientes, la respuesta de las sirtuinas, junto con la de otras moléculas, activa la biogénesis mitocondrial; un proceso fascinante en el que las mitocondrias existentes generan mitocondrias nuevas. Además, las sirtuinas ayudan a eliminar las mitocondrias dañadas. Al mejorar la cantidad y eficiencia de las mitocondrias, las respuestas celulares al estrés elevan los niveles de energía y fortalecen nuestras defensas celulares en contra de las enfermedades y del proceso de envejecimiento.



			Hormetinas: los estresores positivos 



			A aquellos estresores positivos que activan todas estas beneficiosas respuestas celulares al estrés los llamamos “hormetinas”. Las hormetinas pueden ser metabólicas, físicas y cognitivas, así como psicológicas. Pueden abarcar todo, desde el momento y contenido de lo que comemos, a la forma en que nos movemos, pensamos y sentimos. En su conjunto, los estresores horméticos forman los cimientos para un estilo de vida holístico e integrado para sentirnos más fuertes, más felices y más llenos de energía al hacer que nuestras células sean más sanas.



			En los siguientes capítulos, ofreceré mayor información acerca de cómo y por qué funcionan los estresores horméticos, junto con las diversas maneras en que puedes utilizar estos descubrimientos científicos en tu vida cotidiana. Estamos viviendo en una época emocionante dentro de la medicina. Junto con el progreso de las terapias de base celular como la inmunoterapia y los tratamientos con células madre, los científicos están trabajando a un ritmo acelerado para descifrar cómo podemos utilizar el estrés positivo y las hormetinas para maximizar nuestras defensas celulares a fin de alcanzar nuestro pleno potencial humano en cuanto a salud y bienestar. Desde hace tiempo se reconoce que nuestras elecciones de estilo de vida son fundamentales para la prevención de enfermedades, la desaceleración del envejecimiento y las mejoras en nuestro bienestar. Debido a que las hormetinas revierten las causas esenciales de la enfermedad y el envejecimiento a través de las complejas vías implicadas en la mejoría de la salud y la resiliencia celular, nos hacen más sanos y jóvenes de una forma fundamental que no se puede replicar por medio de medicamentos y suplementos. Resistir, reparar, reciclar y recargar nuestros 30 billones de células a través de la ciencia del estrés positivo puede convertirse en la herramienta más poderosa que tenemos hasta el momento para disfrutar de vidas más longevas, sanas y disfrutables.
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