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  Dedico este libro a mi esposa, Leize.


  La bendición de tu amor es la luz más brillante en mi vida.




  MÁS ALLÁ DE TU CEREBRO




  Plan de vida entero
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  Introducción




  No es coincidencia que tengas este libro en tus manos




  Eres el arquitecto del destino de tu propia salud. Ya sea que quieras perder peso sin esfuerzo, librarte de trastornos neurológicos y otros padecimientos crónicos, llenarte de energía, tener una apariencia radiante, dormir bien, tener una buena salud intestinal y un sistema inmune fuerte, encontrar alivio a la depresión y la ansiedad, lograr que tu cerebro sea más ágil y veloz, aumentar tu autoestima y bienestar general, mejorar tu calidad de vida…




  Todos éstos son excelentes objetivos, y apuesto que deseas cumplirlos pronto. Las personas que han seguido mis protocolos en el pasado han obtenido estos resultados. En serio. Pero no es cosa fácil: si quieres esos resultados, no te librarás de hacer esfuerzos y sacrificios. Es muy difícil dejar de un día para otro la típica dieta occidental —pan, refresco, jugo de naranja, cereales, muffins, bagels, alimentos procesados— y adoptar una dieta completamente libre de gluten y baja en carbohidratos. Lograrlo requiere esfuerzo y dedicación. Pero es posible si éste se vuelve tu libro de cabecera.




  Más de un millón de personas alrededor del mundo han mejorado su salud física, mental y cognitiva gracias a Cerebro de pan, un libro que se convirtió en un bestseller instantáneo. A ese libro le siguió Alimenta tu cerebro, otro éxito de ventas inmediato que aportó más a la discusión al resaltar la importancia que tiene el microbioma humano —los billones de microbios que habitan en tu intestino— para la salud. Es hora de combinar ambas fuerzas en un programa holístico muy práctico que te llevará paso a paso.




  Bienvenido a Más allá de tu cerebro.




  

    Cerebro de pan y Alimenta tu cerebro comparten las bases de mis recomendaciones nutricionales generales, junto con toda la evidencia científica que las respalda. Antes de adentrarte a este programa, recomiendo que leas estos libros si no lo has hecho aún. Ahí encontrarás detallados los PORQUÉS de la historia. Más allá de tu cerebro te da el CÓMO. Si ya leíste alguno de los otros libros, notarás que hacen eco en estas páginas, pero eso es intencional. Estos recordatorios reforzarán tu motivación para lograr un cambio o para seguir en el buen camino.




    Mis ideas pudieron haber parecido descabelladas cuando empecé a escribir Cerebro de pan en 2012, pero desde ese entonces la ciencia no sólo las ha confirmado una y otra vez, sino que también han realizado investigaciones más extensas a las cuales haré referencia en este libro. Incluso el gobierno estadounidense ha modificado sus guías alimenticias para incorporar las revelaciones de estas investigaciones y ha dejado de lado las dietas bajas en grasa y en colesterol para acercarse a mi forma de comer.




    Otro tema nuevo en este libro —y que no había cubierto en los otros— es la pérdida de peso. Antes no podía prometer que bajarías de peso, pero ahora sé, gracias a miles de personas que siguieron los consejos de Cerebro de pan y de Alimenta tu cerebro, que la pérdida de peso es uno de los efectos más comunes e inmediatos del programa y que puede ser sustancial. No sentirás que tienes una dieta restrictiva ni tendrás un hambre insaciable, pero igual perderás peso.


  




  El propósito de este libro es ayudarte a poner mis ideas en práctica en tu vida cotidiana y demostrarte que adoptar un estilo de vida ideal va más allá de cuidar lo que te llevas a la boca. Este libro parte de los consejos centrales de mis trabajos previos e introduce información nueva e impresionante acerca de las ventajas de consumir más grasa y fibra, comer menos carbohidratos y proteínas, eliminar para siempre el gluten de tu dieta y cuidar tu flora intestinal. En este libro encontrarás gran variedad de recetas originales y deliciosas, consejos para enfrentarte a retos particulares, un sencillo plan de comidas de 14 días y consejos acerca de otros hábitos que van más allá de la dieta; desde la higiene del sueño hasta el manejo del estrés, el ejercicio, los complementos alimenticios y demás. Más allá de tu cerebro detalla cómo llevar una vida saludable y feliz para siempre.




  La motivación para escribir este libro vino de mi experiencia propia. He intentado hacer todo lo posible para mantenerme sano. Hoy en día, a mis sesenta y tantos, he experimentado algunos problemas de salud y he aprendido a sortearlos con éxito siguiendo mis propios principios. Empecé a concebir este libro como una oportunidad para ponerme en la mejor forma posible y vivir 40 años más. Como cualquier persona de mi edad, estoy en constante riesgo de padecer los trastornos habituales. Además, debido al historial de mi familia, tengo mayor riesgo de desarrollar Alzheimer. Sin embargo, sé que estoy reduciendo esas posibilidades e inclinando la balanza a mi favor al seguir las estrategias que presento en estas páginas. Quiero mostrarte lo que he aprendido y lo que hago en mi día a día. Tal vez te acercaste a este libro porque asumiste que es otro libro de dietas y de estilo de vida que pondrá a prueba tu voluntad y tu capacidad de cumplir metas durante un periodo limitado. En ese caso, estoy encantado de decepcionarte. Más allá de tu cerebro te impulsará hacia un estilo de vida saludable que podrás mantener de manera indefinida.




  La comida es un componente central del programa, pero también lo son otros aspectos clave para lograr los mejores resultados: tus horarios de comida, sueño y ejercicio; saltarte el desayuno una o dos veces a la semana; saber cuáles complementos tomar y cuáles medicamentos dejar de consumir; reducir el estrés diario e incluso la exposición a sustancias químicas en el medio ambiente; fortalecer tus relaciones humanas y mejorar tu cuidado personal; atender los retos de tu vida con gracia y facilidad; crear la rutina de ponerte metas para tu desarrollo personal, y encontrar tiempo para realizar las actividades físicas que mejoren tu salud física y mental.




  La primera parte explica el qué, el porqué y el cómo del programa. Ahí detallaré las reglas básicas, te presentaré información novedosa y te propondré un esquema de trabajo de tres pasos que te ayudará a seguir mis recomendaciones. Sin embargo, empezarás con un preludio al Paso 1, en el cual deberás realizar un análisis personalizado para medir tus factores de riesgo, hacerte algunas pruebas de laboratorio y preparar tu mente. Los pasos principales son los siguientes:




  

    Paso 1: Cambia tu alimentación y la costumbre de medicarte.




    Paso 2: Añade estrategias de apoyo.




    Paso 3: Planea según tus necesidades.


  




  En la segunda parte hallarás toda la información necesaria para seguir este programa, desde qué alimentos comer hasta qué complementos alimenticios elegir, y cómo aprovechar mejor tus horas de sueño, el movimiento físico y otras estrategias para reducir el estrés que harán que tus logros sean más asequibles.




  En la tercera parte encontrarás consejos y recomendaciones finales, un menú de ideas para refrigerios, una lista de compras básica, un plan de comidas de 14 días y recetas deliciosas para disfrutar durante esta aventura. Encontrarás más información y recursos adicionales en la página <www.DrPerlmutter.com> (en inglés).




  A un nivel más personal




  Antes de que ahondemos en las investigaciones científicas presentadas en las páginas siguientes, quisiera compartirte algo personal. Me han pasado muchas cosas desde que Cerebro de pan se publicó en 2013. En 2015 perdí a mi querido padre —quien alguna vez fuera un brillante neurocirujano— por culpa del Alzheimer. También cerré mi consultorio médico para dedicarme a difundir mi mensaje por el mundo a través de la enseñanza, la difusión en medios y la impartición de seminarios. He tenido el privilegio de colaborar con los expertos más reconocidos del mundo de varios campos de la medicina y la investigación en ciencias biomédicas cuyo trabajo respalda aún más mis recomendaciones. Conocerás a algunos de ellos en los capítulos siguientes.




  A inicios de 2016 me enfrenté a la repentina y trágica muerte de un amigo muy querido. A esto le siguió una crisis de salud propia que me llevó a la unidad de cuidados intensivos. Después te contaré más al respecto, pero por ahora basta con decir que cambió mi perspectiva de forma radical. Aprendí de primera mano el poder del amor y los peligros que el estrés conlleva. También reforzó la noción de que tener un cuerpo y una mente sanos no depende sólo de lo que comemos y de cuánto nos ejercitamos.




  El día después de que me dieron de alta del hospital, fui a una clase de yoga con mi esposa y su madre. Al final de la clase, el instructor leyó un pasaje que me conmovió al instante. Provenía del libro How Yoga Works, y básicamente decía que para alcanzar nuestras máximas metas en la vida, debemos intentar mantener “un estado mental de modestia y felicidad constantes que siempre busque formas de proteger a otros de algún daño; todo el día, en el pequeño mundo que habitamos”.




  Aunque ya no estoy directamente implicado a diario en el cuidado de pacientes, creo que al seguir adelante mi propósito es lograr justamente eso: seguir escribiendo, enseñando, hablando, aprendiendo y dando lo mejor de mí ayuda a protegerlos de algún daño. Seguiré conectándome con las personas, escucharé sus historias y veré sus transformaciones, todo sin dejar de animarlos. Es muy gratificante saber que puedes mejorar la vida de otros sin cirugías ni prescripciones médicas. Espero que tú también logres esa mejoría con un par de estrategias prácticas. De hecho, leer este libro es parte del camino hacia un futuro mejor y más saludable. Sin importar por qué te acercaste a él —ya sea que te preocupe tu salud o la de un ser querido—, ten la seguridad de que tienes una increíble oportunidad frente a ti y de que, a pesar de los tropiezos, este camino no es tan difícil. Te aseguro que has hecho cosas más complicadas en la vida. Tal vez has dado a luz, criado a un hijo, cuidado a alguien con necesidades especiales, dirigido una compañía, honrado a algún ser querido o enfrentado una enfermedad grave como el cáncer. Sobrevivir el día a día es un gran reto en sí mismo, así que date una palmada en la espalda porque has logrado llegar hasta aquí, y toma en cuenta que lo que te espera en estas páginas puede mejorar tu vida de manera positiva y profunda.




  Lo único que te pido en este momento es que aceptes el compromiso. Cambiará tu relación con muchas cosas en tu vida, desde la comida hasta las personas. Crearás hábitos y tradiciones nuevos. Transformarás tu forma de vivir y obtendrás las mejores recompensas: cumplirás todos los objetivos que acabo de mencionar. No contarás los días que faltan para terminar el plan de comidas de 14 días ni rogarás que termine. No te sentirás obligado a comer cosas que no te gustan sin importar cómo estén preparadas. Al contrario, llevarás tu propio ritmo e irás aprendiendo a adaptarte a un nuevo estilo de vida que sea realizable y sostenible para ti, haciendo apenas unos cuantos ajustes a tus hábitos diarios.




  Hazlo un día a la vez, un hábito a la vez. Sé paciente y amable contigo mismo. Tengo un amigo que también es médico y que disfruta preguntarle esto a sus pacientes: “¿Quién es la persona más importante del mundo?” Si los pacientes no responden convencidos “¡Yo!”, él les enseña esa lección, porque ésa es la realidad: tú eres la persona más importante del mundo. Admítelo. Créelo. Te lo mereces. Elige estar saludable. Ése es el primer paso hacia el bienestar integral.




  Bienvenido a Más allá de tu cerebro. Ahora sí, podemos empezar.




  PRIMERA PARTE




  Bienvenido al plan integral Más allá de tu cerebro




  

    De cumpleaños me regalaron los libros Cerebro de pan y Alimenta tu cerebro. Esto ocurrió el 22 de enero de 2016, el día que cumplí 71 años, y empecé a llevar una dieta libre de gluten, libre de azúcar y con alto contenido graso el 1º de febrero. Después de 25 días, me repuse de dos de los tres problemas neurológicos que tenía: el temblor que sentía en el brazo izquierdo cuando lo asentaba, la pérdida del equilibrio y el deterioro de la memoria. Los primeros dos síntomas son historia y, aunque todavía no puedo cantar victoria con la mejoría de mi memoria, no pierdo la esperanza. Además, me gusta pensar que también he mejorado mi capacidad de conversar, pues antes de empezar con la dieta llegué al punto en el que mantener una conversación fluida me resultaba muy difícil; mi boca y mi cerebro no estaban conectados. ¡Y además he bajado tres kilos!




    —ANTONIO L.
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  Capítulo 1




  ¿Qué es el plan integral Más allá de tu cerebro?




  En los próximos 18 minutos cuatro estadounidenses morirán por culpa del tipo de comida que consumen. Eso significa que cada cuatro minutos y medio muere una persona, lo cual es casi imposible de concebir. Sin embargo, no deja de ser cierto. Con esta frase empezó su conferencia TED el famoso chef Jamie Oliver hace algunos años; en ella habló durante 18 minutos y sorprendió a toda la audiencia y a los millones de personas que han visto ese video desde entonces. Oliver ha dirigido una cruzada en contra del consumo de alimentos procesados en las escuelas, y es un defensor acérrimo de los derechos de los niños a una comida completa y saludable que no los empuje hacia una vida de padecimientos crónicos, dolores o enfermedades. Se ha determinado que la generación de niños actuales padecerá más durante la tercera edad que sus padres, debido en gran medida a los efectos de la obesidad.




  Pero este problema no es exclusivo de los niños. En naciones occidentales desarrolladas, las enfermedades relacionadas con la alimentación causan más muertes que los accidentes, los asesinatos, el terrorismo, las guerras y todas las demás enfermedades (no relacionadas con la alimentación) juntas. El sobrepeso, la obesidad, la diabetes tipo 2, la hipertensión, las cardiopatías, las enfermedades dentales, las embolias, la osteoporosis, la demencia y muchos tipos de cáncer están vinculados de alguna forma con la alimentación. Algunas de esas enfermedades han existido desde hace siglos, pero nunca en proporciones tan epidémicas.




  Decidí volverme neurólogo —un médico especializado en los trastornos del cerebro— hace más de 35 años. Durante los primeros años de mi carrera, la mayor parte de mi consulta consistía en dar “un diagnóstico y las gracias”. En otras palabras, una vez que llegaba al diagnóstico, me daba cuenta de que no podía ofrecerles más a mis pacientes en cuestión de tratamientos ni de curas. No había nada disponible en ese momento, lo cual era muy decepcionante para mí como médico y para mis pacientes. Pero déjame decirte que muchas cosas han cambiado desde entonces. Sin embargo, no todo es positivo. Permíteme poner algunos datos en perspectiva.




  Como sabrás, a lo largo del último siglo la ciencia ha logrado grandes avances en varios campos de la medicina. Hace 100 años las tres principales causas de muerte se debían a infecciones: la neumonía y la gripe común, la tuberculosis y las infecciones gastrointestinales. Hoy en día pocas personas mueren por contagios, y las principales causas de muerte son enfermedades no transmisibles que se pueden prevenir: enfermedades cerebrovasculares, cardiopatías y cáncer. Por desgracia, mientras que por un lado hemos logrado disminuir la incidencia de algunas de estas enfermedades crónicas gracias a una mejor prevención y al uso de medicamentos, en mi campo no ha habido grandes avances en materia de prevención y tratamiento de trastornos cerebrales. Esto representa uno de los mayores retos de la medicina moderna. A lo largo de mi carrera hubo muchas ocasiones en las que tuve que decirles a mis pacientes que ya no había nada más para tratarlos; es decir, que padecían una enfermedad neurológica que muy probablemente les arruinaría la vida a ellos y a sus seres queridos.




  A pesar de los miles de millones de dólares invertidos en investigación, no contamos con tratamientos significativos o curas para condiciones como el Alzheimer, la enfermedad de Parkinson, la depresión, el TDAH, el autismo, la esclerosis múltiple y muchas otras. Ni siquiera los padecimientos crónicos, como la obesidad o la diabetes —los cuales afectan a decenas de millones de personas hoy en día y están relacionados con trastornos neurológicos—, cuentan con terapias y remedios confiables. Una de cada cinco muertes en Estados Unidos se atribuye a la obesidad, que es uno de los principales factores de riesgo para las dolencias relacionadas con el cerebro. Te puede sorprender descubrir que la obesidad es un tipo de desnutrición. Aunque suena muy contradictorio, la gente está alimentada de más pero malnutrida.




  Estados Unidos es una de las 10 naciones más poderosas en Occidente en las que las muertes por enfermedades neurológicas, en especial por la demencia, se han disparado en los últimos 20 años. De hecho, Estados Unidos encabeza esa lista. Desde 1979 las enfermedades en Estados Unidos debido a enfermedades del cerebro aumentaron un increíble 66% en hombres y 92% en mujeres. Hoy en día se estima que 5.4 millones de personas viven con Alzheimer sólo en ese país, y se espera que esa cifra se duplique para el año 2030. En Estados Unidos una persona desarrolla esa enfermedad cada 66 segundos, la cual mata a más personas que el cáncer de mama y el de próstata juntos.




  Más de 26% de los adultos en Estados Unidos —es decir, uno de cada cuatro— sufre una enfermedad mental diagnosticable, desde ansiedad o cambios de humor, hasta trastornos psicóticos, trastorno bipolar y depresión crónica, que en la actualidad es una de las principales causas de discapacidad en todo el mundo. Una de cada cuatro mujeres toma algún antidepresivo en su juventud y puede llegar a depender de ese medicamento el resto de su vida.




  ¿Cuándo fue la última vez que tuviste dolor de cabeza? ¿Ayer? ¿Justo ahora? El dolor de cabeza es uno de los malestares neurológicos más comunes; incluso algunas estimaciones ubican esta dolencia en primer lugar. Hay más gente que se ve afectada por dolores de cabeza que por cualquier otra enfermedad. Aunque casi todo el mundo ha sufrido un dolor de cabeza ocasional, una de cada 20 personas los padece a diario. Aunque parezca mentira, 10% de los estadounidenses sufre migrañas muy debilitantes; eso es más que las personas que sufren diabetes y asma juntas.




  La esclerosis múltiple (EM) es una enfermedad autoinmune y debilitante que altera la comunicación entre el cerebro y la médula espinal, y afecta a cerca de 2.5 millones de personas en todo el mundo. Casi medio millón de esos pacientes vive en Estados Unidos. El costo promedio del tratamiento vitalicio de alguien con EM supera 1.2 millones de dólares, y la medicina convencional indica que no se hallará una cura en el futuro próximo. Además de la EM, los trastornos autoinmunes en general han ido en aumento. Es interesante y revelador que, según los paleopatólogos —personas que se dedican a estudiar las enfermedades antiguas—, los seres humanos no desarrollaban muchos trastornos autoinmunes antes de adoptar un estilo de vida agrícola. Las enfermedades autoinmunes no eran tan frecuentes en la población como lo son ahora. Algunas de ellas son hasta tres veces más comunes hoy en día que hace algunas décadas, en especial en países desarrollados como Estados Unidos. Me gusta cómo lo explica Lierre Keith, autora de El mito vegetariano: “El problema es que los cereales pueden volver al cuerpo en su contra. La agricultura nos ha devorado tanto como se ha devorado al mundo”.




  El trastorno por déficit de atención e hiperactividad, conocido como TDAH, se diagnostica en más de 4% de los adultos y en más de seis millones de niños estadounidenses; dos terceras partes del total de esos niños toman medicamentos que alteran su química cerebral, y no hay registro de las consecuencias a largo plazo de esos medicamentos. Ochenta y cinco por ciento de las medicinas para tratar el TDAH disponibles en todo el planeta se recetan sólo en Estados Unidos. Eso no es motivo de orgullo. ¿Será que su genética es distinta a la del resto del mundo? ¿O acaso hay un factor responsable del uso indiscriminado de medicamentos?




  Tampoco podemos ignorar el aumento de casos de autismo. Uno de cada 45 niños de entre tres y 17 años ha sido diagnosticado con algún trastorno del espectro autista (TEA). El TEA es 4.5% más común en los varones que en las mujeres, y el aumento en la cantidad de casos diagnosticados en los últimos 15 años ha hecho que algunos expertos consideren esta enfermedad una epidemia moderna. Pero ¿qué la está provocando?




  ¿Por qué hemos experimentado un aumento descomunal de estas enfermedades en las últimas décadas? ¿Por qué no existen curas y mejores opciones de tratamiento? ¿Por qué sólo una de cada 100 personas no padece algún tipo de trastorno mental distinto al dolor de cabeza ocasional? ¿Por qué hemos observado tan poco progreso si hay tantos científicos investigando estos problemas y tanto dinero invertido en esas investigaciones? La respuesta puede ser tan simple como que nos hemos enfocado en el lugar equivocado. La solución a estos trastornos puede encontrarse fuera del cerebro, e incluso fuera de nuestro cuerpo:




  

    •Se encuentra en nuestra comida.




    •Se encuentra en nuestro intestino.




    •Se encuentra en cómo vivimos cada día y cómo nos enfrentamos a nuestros compromisos y responsabilidades.




    •Se encuentra en cómo movemos el cuerpo para permanecer activos, fuertes, móviles, flexibles y ágiles.




    •Se encuentra en cómo lidiamos con los problemas, las enfermedades, las heridas o el dolor.




    •Se encuentra en nuestras relaciones y compromisos sociales.




    •Se encuentra en nuestros objetivos de vida.




    •Y también se encuentra en este libro.


  




  El plan integral Más allá de tu cerebro te proporcionará una forma de tomar el control de tu mente, cuerpo y espíritu. Es una solución a esos complicados problemas de salud. Es un estilo de vida. Debo enfatizar desde ahora que este programa no sólo se enfoca en solucionar problemas neurológicos. Como he mencionado en obras previas, las enfermedades no transmisibles tienen muchas cosas en común. Ya sea que hablemos de asma, Alzheimer, diabetes o depresión, te pueden sorprender las conexiones que existen entre ellas. Ahondaré en esto más adelante.




  Mientras tanto, permíteme actuar como abogado del diablo por un momento. A pesar de nuestro vasto conocimiento actual en cuestiones de medicina —en especial si lo comparamos con lo que sabíamos hace un siglo—, el desarrollo de las enfermedades en el contexto del cuerpo humano sigue siendo un misterio, incluso para los especialistas más capacitados y brillantes que se mantienen a la vanguardia de las investigaciones científicas. Hay muchas cosas que hemos descubierto: hemos descifrado el código del genoma humano, nuestro ADN; hemos desarrollado herramientas de diagnóstico muy avanzadas y hemos mejorado muchos tratamientos; hemos creado vacunas, antibióticos y otros antídotos para combatir a los invasores microscópicos. A pesar de todo este conocimiento, aún nos cuesta trabajo comprender por qué algunas personas mueren a una edad relativamente corta y otras personas viven más de 90 años, o por qué algunas personas se ven de 65 años cuando tienen 85, y otras se ven de 55 años cuando apenas cumplieron los 40. Todos hemos oído de algún atleta que no reportaba factores de riesgo de arteriopatía coronaria y que murió súbitamente de un ataque al corazón, o de la persona que muere víctima de cáncer de pulmón y que nunca fumó un cigarrillo en su vida, o del amigo delgado y saludable al que un día le diagnostican diabetes o demencia temprana. ¿Cómo se explican estos fenómenos?




  Tenemos que aceptar que siempre habrá cierto misterio respecto a las funciones del cuerpo y si se enferma o debilita. También debemos reconocer que la forma en la que decidimos vivir —y pensar— tiene un efecto sustancial en nuestra salud y nuestra psique. Es mucho más sencillo y barato prevenir las enfermedades que tratarlas una vez que se hayan manifestado. Sin embargo, no hay tal cosa como “prevención focalizada” para tratar ciertas áreas de nuestro cuerpo; tenemos que honrar al cuerpo como una unidad completa y compleja. Ésa es la lección central que rige este programa.




  A diario conozco gente que ha intentado hasta lo imposible por obtener la salud que desea y merece. Estos individuos a menudo son víctimas de prácticas sanitarias dudosas y sin fundamento científico que los desnutren sin que se den cuenta. Estas personas se quejan de síntomas parecidos: poca energía, dificultad para perder peso, trastornos digestivos, insomnio, dolores de cabeza, libido baja, depresión, ansiedad, mala memoria, agotamiento, dolor articular y alergias implacables. El plan Más allá de tu cerebro es un grito de guerra para cualquier persona que no haya alcanzado aún una salud óptima que haya podido mantener indefinidamente. Todos los caminos que llevan a la salud ideal —y al peso saludable— comienzan con decisiones sencillas sobre el estilo de vida.




  Como siempre he dicho, la comida es mucho más que combustible para el cuerpo. La comida es información; con esto me refiero a que la comida tiene la capacidad de influir en cómo se expresa tu genoma personal o ADN. En términos biológicos, a este fenómeno se le conoce como epigenética, y hablaremos de él brevemente. La epigenética ha transformado la forma en la que percibimos el ADN y también la comida. A un nivel más básico, la comida también ayuda a generar las conexiones entre tu mente y cómo te sientes. Lo que comes tiene un impacto directo en cómo llevas tu vida y satisfaces las necesidades de tu cuerpo. Lo que haces —en el trabajo, el ambiente, la rutina diaria y los intentos por reducir el estrés, lidiar con afecciones crónicas y enfrentarte a retos— también afecta tu cuerpo y te pone en riesgo de desarrollar problemas de salud importantes. Optimizar los requerimientos innatos de tu cuerpo es la esencia del plan Más allá de tu cerebro.




  

    EL PLAN MÁS ALLÁ DE TU CEREBRO TE PUEDE AYUDAR CON LO SIGUIENTE:




    •Acidez estomacal y reflujo gastroesofágico crónico




    •Alergias y sensibilidad a los alimentos




    •Asma




    •Ateroesclerosis




    •Autismo




    •Diabetes y antojos de azúcar y carbohidratos




    •Disfunción tiroidea




    •Dolor crónico




    •Dolor articular y artritis




    •Dolores de cabeza y migrañas




    •Esclerosis múltiple




    •Estreñimiento crónico y diarrea




    •Fatiga crónica




    •Fibromialgia




    •Hipertensión




    •Infertilidad




    •Insomnio




    •Mal aliento, periodontitis y problemas dentales




    •Mala memoria y falta de concentración




    •Malestares menstruales o de la menopausia excesivos




    •Problemas crónicos por sobrepoblación de levaduras




    •Problemas de la piel como acné, eccema y psoriasis




    •Resfriados e infecciones frecuentes




    •Síndrome de Tourette




    •Sobrepeso y obesidad, así como dificultad para perder peso




    •TDAH




    •Trastornos del estado de ánimo, incluyendo depresión y ansiedad




    •Trastornos intestinales, incluyendo celiaquía, síndrome de intestino irritable, colitis ulcerativa y enfermedad de Crohn




    •Y muchos más


  




  No tienes que estar enfermo para obtener los beneficios de este plan, pues te puede servir aunque te sientas sano y feliz. Ya sea que estés desesperado por mejorar tu cuerpo y mente, o que sólo quieras hacer lo posible para vivir una vida más larga y saludable, este programa es para ti.




  Es muy probable que empieces a observar los efectos del programa en cuestión de días, pero te llevará un poco más de tiempo lograr un impacto permanente en el cuerpo a nivel celular y metabólico. También tomará tiempo readaptar tu actitud para que disfrutes este nuevo estilo de vida sin esfuerzo. No importa cuántos otros protocolos hayas seguido en el pasado o qué tan dudosas te parezcan mis recomendaciones. Lo que importa es que te concentres en tus objetivos y que confíes en que la salud y la felicidad te esperan.
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  Capítulo 2




  Objetivos principales




  Si eres como la mayoría de las personas, es imposible que te tomes unas vacaciones y te alejes del frenesí de la vida para ingresar durante un mes a un centro de retiro y bienestar o a un spa especializado en la que sólo te concentres en cuidar tu nutrición, liberarte del estrés y ejercitarte dos veces al día, casi como en un episodio de The Biggest Loser. Creé este libro para brindarte las herramientas necesarias para obtener resultados óptimos en el menor tiempo posible. Espero que sigas con tu rutina diaria y que hagas tu mayor esfuerzo para cambiar tu estilo de vida con las recomendaciones que te daré. Te pediré que inicies una rutina de ejercicios (que encontrarás en la página 132) y que te tomes muy en serio todos los consejos que resalto en el libro. Algunos de ellos serán fáciles de incorporar, como beber más agua durante el día y llevar un diario en el que registres las cosas por las que te sientes agradecido. Otras sugerencias no serán tan sencillas y tal vez te tome algo de tiempo dominarlas, como ser disciplinado con las horas de sueño, programar una rutina de ejercicios de fuerza, dedicar un tiempo a la autorreflexión libre de distracciones o evitar el consumo de gluten, cereales y azúcares. Pero no hay problema. He incluido muchas ideas para que incorpores estas sugerencias de forma práctica en tu vida diaria.




  Por desgracia, muchos de nosotros tenemos una forma de pensar reactiva en lugar de una proactiva. Evitamos cuidar bien de nosotros mismos y damos prioridad a todo lo demás; atendemos otras responsabilidades y a otras personas antes que a nosotros. Algunos ni siquiera cambiamos nuestros hábitos sino hasta que nos enfermamos o sufrimos un accidente, y nos vemos forzados a tomar una ruta alterna, si es que la encontramos. Perpetuamos el pensamiento negativo o decimos cosas que nos autosabotean, como “una vez que logre esto” o “una vez que gane tanto dinero, podré cuidar de mi salud”. Pero, como sabrás por experiencia propia, esto casi nunca pasa en la vida real. Cuando nos vemos obligados a cambiar nuestros hábitos, las cosas se vuelven un reto, y las buenas intenciones por recuperar la salud no funcionan como uno quisiera, siendo que pudimos haber evitado el problema en primer lugar. Podemos rendirnos y decepcionarnos al creer que no hay motivación para hacer algo, y que no queda nada salvo esperar un diagnóstico grave y depender de las farmacéuticas por el resto de nuestros días. Me he topado a muchas personas que llegan a la mediana edad aquejadas por padecimientos crónicos o enfermedades graves que no se tratan o curan con facilidad, si es que acaso tienen solución. Aunque por fin tengan los recursos necesarios para conseguir servicios médicos de alta calidad, puede ser muy tarde para hacer algo. Mi objetivo para ti es que empieces a hacer un cambio desde ahora para que no llegues a padecer esas condiciones en tales magnitudes, puedas curar tus dolencias actuales y empieces a disfrutar una mejor calidad de vida. ¿No sería increíble depender menos de los fármacos y depender más de las funciones naturales de tu cuerpo?




  Me parece increíble que a pesar de la creciente epidemia de enfermedades crónicas y trastornos mentales, muy pocos nos detenemos a pensar en cómo nuestras decisiones cotidianas influyen en nuestro bienestar. Es natural que los seres humanos prefiramos tomar atajos y buscar prescripciones o menjurjes que prometen desaparecer nuestros problemas. Sí, comer de cierta manera y evitar los hábitos dañinos requiere esfuerzo y trabajo duro, pero tampoco tiene que ser uno de los 12 trabajos de Hércules. En cuanto empieces a sentirte mejor, tendrás la motivación para seguir adelante.




  Con esto en mente, veamos los objetivos principales del programa:




  

    •Disminuir y controlar la inflamación




    •Transformar tu cuerpo en una máquina quemagrasa mediante el consumo de grasa




    •Equilibrar los niveles de bacterias benéficas en tu cuerpo




    •Balancear tus hormonas e incrementar la sensibilidad a la leptina




    •Tomar control de tus propios genes




    •Equilibrar tu vida


  




  Veamos con calma cada uno de estos objetivos. Sobre la marcha te iré recordando algunos de los fundamentos científicos que los respaldan.




  Disminuye y controla la inflamación




  Uno de los descubrimientos que cambió el paradigma de la ciencia occidental durante mi carrera fue que el pilar de casi todas las enfermedades y trastornos degenerativos —incluyendo el sobrepeso y el riesgo de disfunciones cerebrales— es la inflamación. Seguro te imaginas qué significa “inflamación” en términos fisiológicos. Es el proceso natural de curación del cuerpo en el que temporalmente se intensifica la respuesta inmune para lidiar con lo que el organismo considera un invasor o una lesión. Ya sea que estés tratando una gripe o un esguince muscular, la inflamación es el eje de tu recuperación.




  El problema es que la inflamación se puede volver crónica. Una cosa es abrir una manguera durante algunos minutos para apagar un fuego, y otra es dejar abierta la manguera indefinidamente, pues eso crea otros problemas. Millones de personas experimentan un proceso inflamatorio que está “encendido” de manera permanente. Su sistema inmune ha estado trabajando sin parar, pero no es una inflamación como la que experimentas cuando te duele la garganta o cuando te cortas un dedo. Este tipo de inflamación es sistémica; eso significa que es una afectación en el cuerpo que se cocina a fuego lento y que no está confinada a un área específica. El flujo sanguíneo permite que se reparta por todo el cuerpo, y por eso podemos detectar este tipo de inflamación generalizada con un examen de sangre.




  Muchas de las sustancias biológicas que se producen como resultado de la inflamación son dañinas para tus células, lo que ocasiona daños y destrucción celular. No es sorpresa que las investigaciones científicas más novedosas muestren que la inflamación sistémica crónica es una de las causas centrales de la morbilidad y la mortalidad asociadas con todo tipo de trastornos y con casi todas las enfermedades crónicas que te puedas imaginar. La inflamación altera hasta el estado de ánimo. Una de las cosas que más me han dicho las personas que inician este protocolo es que no sólo tiene un impacto fisiológico, sino también un tremendo efecto psicológico. Los hallazgos científicos más recientes revelan que trastornos del estado de ánimo tan graves como la depresión en realidad están arraigados en la inflamación y no necesariamente en la falta o deficiencia de algunas sustancias químicas del cerebro.




  El plan Más allá de tu cerebro activa las funciones corporales que ayudan a disminuir y controlar la inflamación. Adoptarás un estilo de vida antiinflamatorio si aplicas a tus hábitos diarios estrategias básicas diseñadas para disminuir la inflamación. Las sustancias naturales que encontrarás en esta dieta (como la cúrcuma) han sido mencionadas y descritas en la literatura médica desde hace más de 2 000 años, pero apenas en la última década empezamos a entender su intrincada y reveladora bioquímica. No sólo lo que comes te ayuda con la inflamación; también aprenderás que, según los estudios más recientes, el ejercicio y las horas de sueño desempeñan un papel igual de esencial.




  Transforma tu cuerpo en una máquina quemagrasas mediante el consumo de grasa




  Una premisa central de Cerebro de pan es que las grasas —y no los carbohidratos— son el combustible predilecto de nuestro metabolismo y siempre lo ha sido. Lo comprobé cuando elegí comer grasas de alta calidad sin preocuparme por los alimentos “ricos en colesterol”. La nutrióloga Nora Gedgaudas lo expresa con mucha claridad en su libro Primal Body, Primal Mind: “99.99% de nuestros genes se formaron antes de que se desarrollara la agricultura”. Como Homo sapiens, somos casi idénticos a cualquier humano que haya caminado en el planeta. Y como especie, la naturaleza nos ha moldeado desde hace miles de generaciones.




  A través de la evolución humana y durante la mayor parte de los últimos 2.6 millones de años, las dietas de nuestros ancestros consistían en presas grandes y frutas y verduras de temporada. La grasa era la principal fuente de alimento por ser rica en calorías. Eso nos mantenía delgados y funcionales durante nuestros días como cazadores o recolectores. De hecho, se estima que consumíamos una dieta que contenía hasta 10 veces más grasa que nuestra ingesta actual. Hoy en día la gente le teme a la grasa nutricional, pues asocia la idea de comer grasa con subir de peso. La verdad es otra. La obesidad y sus repercusiones metabólicas casi no tienen nada que ver con el consumo de grasa nutricional y sí tienen mucho que ver con la adicción a los carbohidratos. La gente sigue comprando alimentos procesados con etiquetas que dicen libre de grasa, bajo en grasa, multigrano o integral, cuyos ingredientes tienen efectos secundarios que dañan el cuerpo y la mente. Comer carbohidratos estimula la producción de insulina, lo cual favorece la producción y retención de grasa, además de que reduce la capacidad de quemar grasa (ahondaremos en el tema de la insulina más adelante). La grasa nutricional, por el contrario, no tiene esos efectos. Por si fuera poco, cuando consumes carbohidratos produces una enzima llamada lipoproteína lipasa, la cual tiende a llevar grasa a las células. En resumen, la insulina secretada cuando consumimos carbohidratos empeora las cosas, pues te hace producir enzimas que promueven el almacenamiento de grasa.




  

    El requerimiento nutricional humano de carbohidratos es de cero.


  




  Cuando les digo a las personas que podemos sobrevivir —y prosperar— si consumimos cero carbohidratos y mucha grasa nutricional, incluyendo colesterol, me miran con incredulidad. Pero eso está cambiando. Hasta hace poco teníamos entendido que el cerebro necesitaba glucosa para sobrevivir y que le proporcionábamos ese nutriente a través del consumo de carbohidratos. La ciencia ha avanzado y ahora sabemos que, en efecto, el cerebro necesita glucosa, pero nuestro cuerpo es capaz de producir ese nutriente. Repito: lo que nos engorda son los azúcares que consumimos, no la grasa nutricional.




  Lo mismo pasa con el colesterol: comer alimentos ricos en colesterol no tiene impacto alguno en nuestros niveles de colesterol, y la supuesta correlación entre niveles elevados de colesterol y mayores probabilidades de sufrir un ataque cardiaco es falsa. Hemos consumido proteínas animales y grasas saturadas desde hace 100 000 generaciones, pero siguen diciéndonos que la grasa saturada es peligrosa. El hecho de que aproximadamente 50% de la grasa contenida en la leche materna humana sea saturada debería resaltar el valor y la importancia de la grasa saturada.




  Entonces, ¿qué pasa cuando reduces sustancialmente tu ingesta de carbohidratos y obtienes de las grasas las calorías que necesitas? La respuesta: logras que tu cuerpo se convierta en una máquina quemagrasa. Cuando sigues una dieta baja en carbohidratos, con contenido mínimo de proteínas y rica en grasas saludables y fibra vegetal, estimulas al cuerpo a que utilice la grasa como combustible en lugar de glucosa. Dicho de otro modo, obligas a que el cuerpo recurra a sustancias especializadas llamadas cetonas para producir energía. A falta de carbohidratos, el hígado produce cetonas a partir de los ácidos grasos en el cuerpo o de los alimentos. Estas cetonas se liberan en el flujo sanguíneo, donde viajan hasta el cerebro y a otros órganos para servir como combustible. Una dieta cetogénica —en la cual obtienes entre 80 y 90% de las calorías necesarias de las grasas, y el resto de los carbohidratos fibrosos (como frutas o verduras enteras) y proteínas de alta calidad— es la base del plan Más allá de tu cerebro.




  La dieta cetogénica no es nada nuevo ni moderno. Desde hace siglos se usan versiones de esta dieta, e incluso data de tiempos bíblicos. Desde la década de 1920 se ha utilizado con éxito para tratar a niños con epilepsia resistente a tratamientos médicos. A partir de investigaciones con animales y ensayos clínicos, ha surgido nueva evidencia que demuestra que la dieta cetogénica ayuda a tratar varios trastornos neurológicos, desde dolores de cabeza y problemas de sueño, hasta trastorno bipolar, autismo, cáncer en el cerebro y otras enfermedades.




  Tu cuerpo entra en estado cetogénico cuando está creando cetonas para usarlas como combustible en lugar de depender de la glucosa. Un estado de leve cetosis es saludable. Estamos en ese estado cuando nos levantamos en la mañana, pues el hígado está moviendo la grasa corporal para alimentar a nuestros órganos hambrientos. Tanto el corazón como el cerebro funcionan de forma hasta 25% más eficiente si utilizan cetonas que si utilizan los azúcares presentes en la sangre. La energía usada por el cerebro representa alrededor de 20% del gasto total de energía, y las neuronas prosperan cuando obtienen dicha energía de las cetonas.




  Las enfermedades neurológicas pueden tener características y causas particulares, pero algo que tienen en común es la deficiente producción de energía. Cuando el cuerpo utiliza cetonas para mantener un metabolismo cerebral normal, algunas de esas cetonas resultan ser mejor combustible que la glucosa, pues proveen más energía por unidad de oxígeno utilizada. Estar en un estado de cetosis también aumenta el número de mitocondrias en las neuronas, que son las fábricas de energía de las células. Hay estudios que muestran que la cetosis refuerza el hipocampo, la principal zona del cerebro que regula el aprendizaje y la memoria. En el caso de trastornos cerebrales relacionados con la edad, las células del hipocampo se degeneran, lo que provoca disfunción cognitiva y pérdida de la memoria. Sin embargo, mientras más reservas de energía tengas, las neuronas estarán mejor protegidas contra los factores de estrés.




  Debo añadir que, a pesar de entrar en un estado de cetosis, los niveles de glucosa en la sangre se mantienen normales. No vas a experimentar los malestares que se presentan cuando bajan los niveles de azúcar en la sangre, pues el cuerpo extraerá glucosa de ciertos aminoácidos y de la descomposición de ácidos grasos. Asimismo, como verás en la segunda parte del libro, existe una cetona en particular que funciona como excelente fuente alterna de combustible y que también tiene la capacidad de evitar que el cuerpo consuma tejido muscular para generar glucosa.




  El protocolo de alimentación señalado en la segunda parte hace honor a los principios cetogénicos más importantes que involucran la reducción de carbohidratos hasta que el cuerpo se vea obligado a quemar grasas, mientras que las grasas nutricionales y otros nutrientes activan la tecnología pro salud del cuerpo. Entonces la clave es comer la grasa adecuada, cosa que explicaré más adelante.




  Equilibra los niveles de bacterias benéficas en tu cuerpo




  En mis conferencias me gusta hablar de Slick Willie Sutton, uno de los ladrones de bancos más infames del siglo XX. Cuando le preguntaron por qué robaba bancos, su respuesta fue: “Ahí está el dinero”. Por lo tanto, cualquiera creería que para comprender los problemas del cerebro hay que buscar en el cerebro, ¿cierto? Aquí es donde se pone interesante el asunto. Investigaciones recientes han señalado que la raíz de muchos trastornos relacionados con el cerebro no está en el cerebro, sino en otros lugares del cuerpo, en especial en el intestino. Repito: lo que sucede en tus intestinos es esencial para determinar el riesgo que tienes de desarrollar trastornos cerebrales. Por eso es fundamental optimizar tu salud intestinal y mantener la estructura y función de la barrera intestinal, que es la capa que separa el interior del intestino del torrente sanguíneo.




  Empecemos con una lección breve de anatomía. El intestino es, en un nivel muy básico, una “tubería” biológica que va desde la boca hasta el ano. Todo lo que consumas que no sea digerido recorrerá ese ducto y será expulsado del otro lado. Una de las funciones más cruciales del intestino es prevenir que sustancias extrañas entren al flujo sanguíneo y lleguen a órganos o tejidos vulnerables, incluyendo el cerebro.




  De hecho, el intestino y el cerebro están muy conectados. El intestino influye en el funcionamiento del cerebro tanto a corto como a largo plazo; también influye en el riesgo de desarrollar un trastorno neurodegenerativo como Alzheimer o Parkinson. En Alimenta tu cerebro vimos de cerca la ciencia del microbioma, en especial su relación con la salud del cerebro; desde su publicación, han surgido estudios nuevos que confirman esos hechos. Por ejemplo, en 2015 un importante estudio europeo encontró un vínculo estrecho entre un microbioma intestinal poco saludable —a menudo llamado disbiosis intestinal— y el desarrollo de la enfermedad de Parkinson. Algunos estudios señalan a la microbiota —o flora intestinal— como el “pacificador” del cerebro.




  Pero ¿en qué consiste exactamente el microbioma humano? Está conformado de una familia grande y variada de más de 100 billones de organismos, en su mayoría bacterias que viven en el intestino y que superan el número de células del cuerpo en una proporción de diez a una. Los productos metabólicos de estos organismos y su material genético también se consideran parte del microbioma. ¡Sorprendentemente, 99% del material genético de tu cuerpo se aloja en el microbioma! Éste sustenta y nutre cada aspecto fisiológico de tu cuerpo, incluyendo lo que sucede en el cerebro.




  Ahora sabemos que las elecciones que hagamos sobre nuestro estilo de vida ayudan a dar forma y a mantener nuestro microbioma. También sabemos que la salud del microbioma influye en el sistema inmune, los niveles de inflamación y el riesgo de desarrollar distintas enfermedades como depresión, obesidad, trastornos intestinales, esclerosis múltiple, asma y hasta cáncer. El Instituto Nacional de Cancerología de Estados Unidos recientemente reveló que existen unas bacterias intestinales específicas que regulan y “educan” al sistema inmune de tal manera que pueden ayudar a reducir el crecimiento de tumores; además, las bacterias intestinales favorecen la eficacia de ciertas terapias convencionales contra el cáncer. También hacen muchas tareas en representación de nuestro cuerpo, como producir neurotransmisores y vitaminas que de otra forma no podríamos generar, promover el funcionamiento normal del tracto gastrointestinal, protegernos contra infecciones, regular el metabolismo y la absorción de comida, y controlar los niveles de azúcar en la sangre. Incluso influyen en que tengas sobrepeso o seas delgado, o en si tienes hambre o te sientes satisfecho.




  Estudios recientes demuestran que los microbios no sólo influyen minuto a minuto en la actividad del ADN, sino que también se han vuelto parte de nuestro propio ADN gracias a la evolución. En otras palabras, los microbios han insertado sus genes en nuestro código genético para ayudarnos a evolucionar y prosperar. ¿No es increíble? Citando a un prominente equipo de investigadores de Stanford y de la Universidad de California, San Francisco: “Hallazgos recientes revelan que nuestro microbioma es más un órgano que un accesorio: estos microbios no sólo son clave para nuestra salud, sino que también son componentes fundamentales de la fisiología humana”. Los Institutos Nacionales de la Salud de Estados Unidos invierten más de 190 millones de dólares en periodos de cinco años para ver cómo influye el microbioma en la expresión genética. En mayo de 2016 la Casa Blanca lanzó un proyecto de 500 millones de dólares llamado Unified Microbiome Initiative, o Iniciativa del Microbioma Unificado, para estudiar las comunidades microbianas del planeta. Ésta será una colaboración coordinada entre muchas agencias federales, universidades, organizaciones filantrópicas e industrias.
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