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      Introducción


      Quizá decidiste abrir este libro porque tienes un problema de salud grave o, como 40% de la población, padeces obesidad. Si entras en cualquiera de estas dos categorías, este libro te dará una estrategia que te ayudará a alcanzar un peso saludable y por fin librarte de los antojos que sabotean tu capacidad para elegir alimentos saludables.


      El peso que perderás con este programa será sobre todo grasa visceral, que es la peligrosa grasa que se acumula alrededor de los órganos y que se cree que causa disfunciones metabólicas, resistencia a la insulina e inflamación crónica. Perder esta grasa te ayudará a reducir la tensión arterial, mejorar tus patrones de colesterol hasta que lleguen a rangos saludables y disminuir tu riesgo de padecer cardiopatías y diabetes.


      En la actualidad, la población estadounidense es víctima de una avalancha de enfermedades crónico-degenerativas, y la resistencia a la insulina en particular desempeña un papel central en las epidemias de obesidad, afecciones cardiacas, cáncer y diabetes, así como de enfermedades neurodegenerativas como Alzheimer y Parkinson.


      Incluso los médicos y especialistas en salud más conservadores estiman que la mitad de la población estadounidense padece diabetes o prediabetes, pero si usáramos mediciones más sensatas, como una prueba de 70 gramos de glucosa por vía oral y mediciones de niveles de insulina durante cuatro horas, tendríamos que considerar que hasta 80% de la población estadounidense es resistente a la insulina.


      La resistencia a la insulina siempre va acompañada de inflexibilidad metabólica, que es la incapacidad de quemar grasas como combustible principal. Esto se debe en parte a dos factores: la dependencia excesiva de los carbohidratos y alimentos procesados, y los horarios en los que comemos. En uno de mis populares libros previos, Contra el cáncer, examino estas cuestiones a detalle.


      El problema de usar carbohidratos como fuente principal de combustible es que provocan que los niveles de azúcar en la sangre se eleven y luego se desplomen, lo que promueve los antojos de comida y dificulta que el cerebro se mantenga enfocado durante periodos prolongados de tiempo. Cuando tienes flexibilidad metabólica y eres capaz de quemar grasa como combustible, el cerebro obtiene una fuente confiable y constante de combustible, lo que te permite concentrarte durante largo rato. Además, ya no padecerás bruma cerebral, pues la mejoría en la claridad mental es uno de los beneficios más notables que mucha gente experimenta al adquirir flexibilidad metabólica.


      La capacidad de adquirir dicha flexibilidad metabólica será uno de los elementos centrales para resolver la mayoría de tus problemas de salud. Una vez que seas capaz de empezar a quemar grasa como combustible, tu cuerpo generará menos estrés oxidativo, lo que, a su vez, disminuirá la inflamación crónica. Esto se debe a la producción de cetonas, que son moléculas antiinflamatorias muy potentes que disminuyen las cantidades de marcadores inflamatorios como la proteína C-reactiva y los niveles de glóbulos blancos. Esta disminución atenúa trastornos comunes como la artritis, el acné y los sarpullidos, además de mejorar de forma sustancial el microbioma intestinal y disminuir las probabilidades de que tengas que someterte a una de las cirugías más comunes en Estados Unidos: la colecistectomía (o extirpación de la vesícula biliar).


      Una vez que empieces a quemar grasa como combustible, por lo regular sentirás que tienes más energía y resistencia, y ya no experimentarás aquellos terribles bajones. También dormirás mejor y tendrás periodos de sueño profundo más largos y frecuentes, lo que te permitirá estar más relajado y descansado al despertar.


      Lo más importante es que este programa te permitirá deshacerte de la resistencia a la insulina, la cual, como ya discutimos, es uno de los principales factores que contribuye a las epidemias de problemas cardiacos, Alzheimer, cáncer y diabetes, que afectan a más de 80% de la población y causan cantidades inenarrables de dolor, sufrimiento y muertes prematuras.


      Cetogénesis cíclica:

      entrar y salir del ciclo de cetosis


      Siempre he defendido que sólo recomiendo estrategias de salud que he investigado a profundidad y que he puesto en práctica yo mismo. Como muchas personas que descubren la cetosis nutricional, al principio creía que era el enfoque alimenticio ideal y que se debía implementar de forma continua. No obstante, el cuerpo me enseñó que a mí eso no me funciona, y he llegado a creer que también es el caso de la mayoría de la gente.


      La cetosis nutricional continua es una intervención breve que se usa durante unas cuantas semanas o algunos meses (e incluso hasta más en el caso de personas con problemas metabólicos graves u obesidad). Basta con hacer una dieta cetogénica continua hasta que el cuerpo aprenda a quemar grasas como combustible y comience a producir cetonas. Una vez que produzcas cantidades significativas de cetonas (más de 0.5 mmol/l en sangre), habrás recuperado la flexibilidad metabólica y deberás empezar a incorporar al ciclo mayores cantidades de carbohidratos y proteínas.


      Si después de haber alcanzado la flexibilidad metabólica necesaria sigues llevando una dieta baja en carbohidratos, con niveles adecuados de proteínas y grasas de alta calidad, te enfrentarás a varios posibles problemas de salud. Uno de los principales es que privarás al microbioma intestinal de la fibra indisoluble proveniente de los carbohidratos de frutas y verduras que es indispensable para su alimentación y que debe ser parte de cualquier dieta regular.


      No cometas el mismo error que cometimos yo y muchos otros al implementar la cetosis nutricional. La mayoría de las personas no debemos mantener un régimen cetogénico de forma continua, sino sólo de forma intermitente. Una vez que tengas flexibilidad metabólica y seas capaz de producir cetonas, lo ideal es sólo hacer dieta cetogénica unas cuantas veces a la semana para mantener la flexibilidad metabólica. No obstante, si vuelves de forma constante a tu anterior dieta alta en carbohidratos y en proteínas, con el tiempo perderás la flexibilidad metabólica y volverás al punto de partida.


      Los horarios de comida


      Además de ajustar con cuidado la composición de los macronutrientes que consumes para alcanzar el estado de cetosis nutricional, una estrategia que es igual de importante es establecer horarios de comida. Lo ideal es ir comprimiendo poco a poco el periodo de tiempo en el que comes para que no sea de más de seis a ocho horas al día. Esta práctica se conoce como ayuno intermitente u horarios restringidos de alimentación.


      La mayoría de la gente come y come durante todo el día, desde que se despierta hasta justo antes de irse a dormir. Muchas personas llevan años o hasta décadas así, pero esto va en contra de nuestra programación genética y bioquímica, y nos priva de los maravillosos beneficios que aporta la alimentación cíclica.


      Hasta hace apenas poco más de un siglo no teníamos acceso permanente a la comida. (Sigue siendo el caso en algunas partes del mundo.) No obstante, las tecnologías modernas han permitido que la mayoría de la gente coma durante todo el día. El problema es que hasta los alimentos de mayor calidad y con mayor densidad de nutrientes inhibirán la capacidad humana de tener salud óptima si comemos sin parar. Por ende, basta con abstenerse con regularidad de comer de forma continua para activar los mecanismos innatos de reparación y regeneración corporal.


      Si no has practicado antes el ayuno intermitente, el primer periodo del día a modificar es aquel antes de irte a la cama. Es crucial que dejes de ingerir alimentos al menos tres horas antes de dormir, de modo que no le estés dando al cuerpo calorías que no necesita. Si el cuerpo tiene acceso a calorías que no necesita usar de inmediato, se detona una producción de respaldo de trifosfato de adenosina (ATP) —la divisa energética del cuerpo— en las mitocondrias. A su vez, esto provoca la producción excesiva de radicales libres que dañan las membranas y proteínas celulares, y el ADN.


      Beneficios del ketoayuno o ayuno parcial


      Una vez que empiezas a cosechar los beneficios de la cetosis cíclica descrita en el apartado anterior y has adquirido la capacidad de quemar grasas como combustible, puedes llevar el programa al siguiente nivel integrando el ketoayuno o ayuno parcial.


      Quizá te preguntes para qué querrías hacerlo si ya estás quemando grasas como combustible y realizando ayuno intermitente de forma regular dentro de una ventana horaria comprimida. La principal razón es que el ayuno intermitente, así sea de 18 horas diarias, no es suficiente para detonar los beneficios mágicos que se logran con periodos más prolongados de ausencia de alimentos.


      El ketoayuno te permitirá cosechar tres beneficios principales:


      
        	
Desintoxicación. Facilitarás la eliminación de las toxinas a las que todos hemos estado expuestos durante el último siglo. La mayoría son liposolubles y se almacenan en las células adiposas. Cuando pasas por periodos de ingesta limitada y tienes flexibilidad metabólica (es decir, eres capaz de quemar grasa como combustible), comienzas a quemar los depósitos de grasa visceral llenos de toxinas, con lo cual éstas se liberan y entonces es posible procesarlas y eliminarlas.


        	
Activación de células troncales. Éstas son el tipo de células de las cuales provienen todas las otras células con funciones especializadas. Las células troncales proveen la materia prima que permite reemplazar células dañadas o enfermas, y, cuando realizas ayunos prolongados, estimulas su producción.


        	
Autofagia. Esto significa literalmente “comerse a uno mismo”. La autofagia es el proceso de limpieza natural del cuerpo, el cual permite eliminar proteínas y partes de células dañadas, como las mitocondrias. Asimismo, contribuye a la eliminación de patógenos y es una estrategia metabólica esencial para la reparación y regeneración celular, además de ser indispensable para mantener una buena salud.

      


      El programa ketoayuno le dará a tu cuerpo el respaldo y las estrategias nutricionales necesarias para garantizar que se metabolicen bien las toxinas que se liberen durante el ayuno. Cuando adquieres flexibilidad metabólica y eres capaz de quemar grasas como combustible, llevas a cabo un proceso llamado lipólisis, el cual consiste en la descomposición de grasas. Una vez que las células liberan la grasa, también expulsan las toxinas que se encontraban disueltas en dicha grasa. Esto crea un escenario metabólico potencialmente peligroso para la mayoría de la gente, pues carece de nutrientes que sustenten el proceso de desintoxicación, el cual se lleva a cabo sobre todo en el hígado y se extiende a los cuatro órganos encargados de la eliminación: el colon, la piel, los riñones y los pulmones. Proveer los nutrientes necesarios al hígado y dar el respaldo adecuado a los órganos encargados de la eliminación es un aspecto esencial del “ayuno científico”. Esto es esencial en el mundo tóxico de nuestros tiempos, en el cual todos estamos expuestos a una amplia gama de sustancias químicas y hormonas tóxicas que no existían en generaciones anteriores.


      La finalidad de la desintoxicación es convertir las toxinas liposolubles en material hidrosoluble que, en última instancia, se expulse por medio del sudor, la orina o las heces. Si no ayudas al cuerpo durante este proceso, las toxinas liberadas causarán estragos en el mismo, y es probable que éste las reabsorba y te provoquen más problemas en el futuro.


      Ketoayuno vs. ayuno con agua


      Hace tiempo solía creer que el ayuno con agua durante varios días era una de las intervenciones metabólicas más potentes conocida por la humanidad. No obstante, después de examinar el proceso con más detenimiento, descubrí que traía consigo varios problemas graves.


      El más evidente es la posibilidad de darle seguimiento. Descubrí que, a menos que una persona esté gravemente enferma, es improbable que tenga la disciplina necesaria para implementar una intervención tan rigurosa, por lo que hay muchas limitaciones para darle seguimiento a este programa. La maravilla del ketoayuno es que darle seguimiento en realidad no es un problema, pues se va implementando de forma gradual hasta que te sientas cómodo pasando de 16 a 18 horas sin comer. A partir de ahí, se vuelve bastante fácil hacer la transición a hacer una única comida de entre 300 y 600 calorías en las siguientes 24 horas. Esto se debe en gran medida a que el cuerpo se ha adaptado a quemar grasa como combustible y en realidad no sientes apetito ansioso.


      El otro beneficio es que puedes llevar a cabo más días de ayuno parcial en el año que ayunos de agua de varios días, con lo cual todos los beneficios del ayuno descritos en la sección anterior se disfrutan de forma más frecuente.


      También tiene la ventaja de que puedes aspirar a comer más carbohidratos y proteínas en el día posterior al ayuno parcial. Las proteínas y los carbohidratos adicionales te ayudarán a reconstruir el cuerpo, lo cual es justo lo que necesitas y mereces. La mayor parte de la magia metabólica del ayuno ocurre durante la fase de reabastecimiento después de haber activado las células troncales y desencadenado la autofagia dirigida a eliminar las estructuras subcelulares dañadas. Es similar a lo que ocurre en entrenamientos de fuerza en los que dañamos los tejidos de forma intencional y acto seguido les permitimos mejorar al darle tiempo suficiente al cuerpo para descansar y recuperarse.


      Por último, una de las razones más importantes para optar por el ketoayuno más que por el ayuno con agua es que el primero brinda un mejor respaldo a los sistemas de desintoxicación del cuerpo mientras éstos metabolizan las toxinas liposolubles que se liberan durante el ayuno, de modo que se les pueda eliminar del cuerpo de forma apropiada en lugar de reabsorberlos.


      Recursos que te serán de utilidad


      Junto con Pete Evans, chef australiano de talla mundial, escribí el libro de recetas: KetoFast Cookbook. Las recetas de 300 a 600 calorías que contiene se basan en los criterios para el día de ayuno parcial.


      Los alimentos de cada receta están repletos de fitoquímicos que contribuirán a la desintoxicación durante el ketoayuno, además de que deberán eliminar casi por completo los efectos secundarios que la gente suele experimentar durante los ayunos.


      Se avecina un viaje emocionante


      Me emociona mucho que implementes la que en mi experiencia es una de las estrategias físicas más potentes a nivel metabólico, la cual no sólo te ayudará a recuperar la salud, sino también a que mejore hasta niveles inimaginables. Será un viaje increíble para ti, y recomiendo que también pidas todo el apoyo posible de familiares y amistades. Puedes extenderles la invitación de unirse a tu viaje para que también cosechen los magníficos beneficios para la salud y eviten los baches que trae consigo la dependencia a fármacos que nunca abordan la causa de raíz de las enfermedades.
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      Capítulo 1


      ¿Por qué nos enfermamos?


      La medicina alópata y altamente tecnológica a la que nos hemos acostumbrado en Occidente está a la vanguardia en cuanto a procedimientos médicos, intervenciones de urgencia, diagnósticos sofisticados, procedimientos invasivos y otras intervenciones de índole quirúrgica. Sin embargo, cuando se trata de problemas de salud crónicos, la medicina moderna dista mucho de podernos brindar ayuda efectiva y, por desgracia, en muchos casos la prescripción de fármacos para tratar enfermedades crónicas en realidad daña más al paciente. ¿Te has hartado ya de siempre salir del consultorio médico con una receta? ¿No te cansa que te digan que no hallan ninguna explicación a tus malestares, lo cual implica que todo está en tu imaginación?


      También puede ser peor, como cuando el especialista médico te da un diagnóstico con nombre complicado y luego agrega que no hay nada que se pueda hacer para tratarlo; esto se conoce coloquialmente como “diagnosticar y despachar”. Te dejan a tu suerte, con nada más que el nombre de tu padecimiento y sin herramientas para defenderte. La medicina convencional es muy efectiva cuando se trata de diagnosticar, pero fracasa de manera rotunda al momento de recomendar tratamientos que ataquen las causas de raíz de los problemas. Al salir de ahí con una receta en la mano, te vas del consultorio sin saber cómo llegar al meollo del asunto para solucionarlo de una vez por todas, y en vez de eso crees que no te queda más que disimular los síntomas con fármacos —o, peor aún, con procedimientos invasivos o tóxicos— por el resto de tus días.


      En el mejor de los casos, atravesar la puerta del consultorio con una o varias recetas es una experiencia solitaria. Pero si tienes cáncer u otra enfermedad grave, quizá sientas que te sentenciaron a muerte.


      A pesar de la sensación de aislamiento que causan este tipo de circunstancias, es importante que recuerdes que la gente a la que le han diagnosticado enfermedades crónicas no está sola en realidad. Según los Centros de Control y Prevención de Enfermedades de Estados Unidos (CDC por sus siglas en inglés), la mitad de la población de este país sufre al menos una enfermedad crónica.1 Eso equivale a casi 164 millones de personas, y eso sólo en Estados Unidos. Lo más preocupante es que las enfermedades crónicas se han cuadruplicado en menores de edad desde los años sesenta del siglo pasado.


      ¿A qué me refiero al hablar de “enfermedades crónicas”? Para empezar, a las principales enfermedades mortales: cáncer, cardiopatías, embolias, Alzheimer, diabetes tipo 2 y obesidad. También incluye afecciones crónicas que merman la calidad de vida, como artritis, Parkinson, esclerosis múltiple, enfermedad de Lyme, fibromialgia, fatiga crónica, demencia y autismo. En la actualidad, las enfermedades crónicas son la principal causa de muerte y discapacidad en Estados Unidos, y las afecciones cardiovasculares y cerebrovasculares contribuyen al mayor deterioro en la calidad de vida después de los 65 años, además de ser responsables por sí solas de alrededor de un tercio de todas las muertes. De hecho, 7 de las 10 principales causas de muerte en 2014 fueron enfermedades crónicas. Tan sólo el cáncer y las cardiopatías causaron casi 46% de todas las muertes ese año.


      Las enfermedades crónicas también contribuyen al aumento en los costos de salud pública; en Estados Unidos, por ejemplo, 90 centavos de cada dólar destinado a salud se usan para el tratamiento de enfermedades crónicas. Desde el punto de vista económico, 90% del incremento en los gastos del programa Medicare se le puede atribuir únicamente a las enfermedades crónicas, y se estima que el costo total de las mismas alcance los 42 billones de dólares para 2030.2


      Aunque Estados Unidos está en primer lugar en gastos médicos a nivel mundial (y supera a los demás países por mucho), ocupa el lugar 70 en calidad de servicios de salud. ¡Es evidente que los métodos actuales no nos están funcionando! Es un hecho que el sistema de salud tradicional es incapaz de abordar de forma eficaz las enfermedades crónicas y, conforme más y más gente las desarrolla —incluso varias a la vez—, el personal médico es cada vez menos capaz de ofrecer soluciones que de verdad funcionen.


      Creo de todo corazón que la mayor parte del personal médico tiene la intención de ayudar a sus pacientes. No obstante, las herramientas que tienen a la mano en la caja de herramientas de la medicina convencional no incluyen una de las estrategias más eficaces para prevenir, diagnosticar y hasta revertir las enfermedades crónicas: empoderar al cuerpo para que sea capaz de sanar por sí solo a través de ayunos periódicos.


      Ahora bien, antes de explicar exactamente por qué el ayuno es una herramienta tan potente, es crucial empezar por entender qué es lo que nos está enfermando. En muchos sentidos, es lo que llevo cuatro décadas intentando hacer, pero en los últimos dos años mi criterio ha evolucionado y se ha expandido hasta permitirme entender que la clave para revertir esta devastadora tendencia ha estado oculta a simple vista en la literatura científica. Y es que, en estos tiempos de ciencia hiperespecializada, muy pocas personas tenemos tiempo para leer toda la bibliografía relevante, por no hablar de organizar la información hallada en ella de formas que sean útiles y críticas. A través de zambullidas intensivas en investigaciones recientes, he aprendido a reconocer la importancia de observar los mecanismos de biología molecular subyacentes que contribuyen al desarrollo de las enfermedades crónicas para entender cómo atenuarlas e incluso revertirlas.


      Para ello, hay que empezar por examinar cómo la comida que nos llevamos al cuerpo ha evolucionado durante las últimas décadas y cómo esto ha contribuido al desarrollo de enfermedades crónicas. A partir de ahí, es posible desarrollar un plan para rectificar el daño que este tipo de alimentos te han causado y promover la capacidad innata del cuerpo para sanar y mantenerse en homeostasis —que es el término científico para nombrar el equilibrio corporal— sin necesidad de medicamentos u otras intervenciones médicas convencionales.


      Cambios alimenticios:

      composición, calidad y horario


      Desde principios del siglo XX el estadounidense promedio ha incrementado de forma gradual su consumo de grasas industrializadas (pensemos en los aceites vegetales de canola, soya y maíz). Estas grasas relativamente nuevas traen consigo múltiples problemas, en especial que el principal tipo de grasas que contienen es omega-6.


      Es importante aclarar que los ácidos grasos omega-6 son esenciales para la salud. Al igual que los omega-3, son ácidos grasos poliinsaturados, pero los omega-6 promueven la inflamación y contribuyen al desarrollo de la resistencia a la insulina (en la cual ahondaré más adelante). Asimismo, afectan el estado de ánimo y entorpecen el aprendizaje y la capacidad de reparación de las células.


      Dado que las autoridades sanitarias y los medios publicitan que los aceites vegetales altos en omega-6 son saludables, y puesto que están presentes en incontables alimentos procesados, el estadounidense promedio consume muchos más omega-6 que omega-3. La cosa es que necesitamos alcanzar un equilibrio óptimo entre grasas omega-6 y omega-3 para tener buena salud. La proporción ideal de grasas omega-3 a omega-6 está entre 1:1 y 1:5, pero la alimentación occidental típica está muy desequilibrada, pues las proporciones van de 1:20 a 1:50.


      Asimismo, los ácidos grasos omega-6 son inestables a nivel químico, lo que los hace susceptibles a sufrir daño oxidativo. Posteriormente, estos aceites dañados se incorporan a las membranas celulares y las hacen frágiles y propensas a oxidarse.


      Otro hallazgo dietético relacionado con las grasas es que durante las últimas décadas se ha considerado erróneamente que las grasas saturadas son enemigas de la buena salud, por lo que se le ha recomendado a la población estadounidense que haga de los cereales integrales la base de su alimentación. El principal problema que esto conlleva es que los cereales tienen un alto contenido de carbohidratos, y su consumo excesivo provoca un incremento acelerado de glucosa en la sangre. Dado que el exceso de glucosa en la sangre es dañino para las células, el páncreas secreta insulina al torrente sanguíneo para disminuirlo.


      Si sigues llevando una dieta alta en azúcares y cereales, con el tiempo tus receptores de insulina se volverán insensibles a la misma, con lo cual se requerirá que el páncreas secrete más y más insulina para lograr el mismo efecto. Esto se conoce como resistencia a la insulina, y es uno de los peores factores de riesgo de múltiples enfermedades. Según el doctor Joseph Kraft en su libro Diabetes Epidemic & You, en la actualidad 80% de la población estadounidense la padece. Es escandaloso, pues la resistencia a la insulina es un importante precursor de muchas enfermedades crónicas, como cáncer, cardiopatías, obesidad y diabetes tipo 2. La resistencia a la insulina también provoca que el hígado produzca un tipo de grasas tóxicas conocido como ceramidas, las cuales son capaces de atravesar la barrera hematoencefálica y provocar oxidación, inflamación y muerte celular en el cerebro.3


      Además de comer demasiados ácidos grasos omega-6 y alimentos altos en carbohidratos, la mayoría de las personas consume demasiada comida y con demasiada frecuencia. De hecho, la gran mayoría de la población estadounidense come durante todo el día;4 hay quienes comen hasta 15.5 veces en un día cualquiera. Asimismo, la mayoría consume el grueso de las calorías diarias en la noche, que es justo cuando el cuerpo requiere la menor cantidad de energía proveniente de calorías dietéticas. Por eso recomiendo dejar de comer al menos tres horas antes de la hora de dormir; y la recomendación va para cualquier persona, sin importar el tipo de dieta que haga (o no haga) o si es defensora del ayuno o de algún otro régimen alimenticio que incluya ayuno. El consumo continuo de alimentos impide que cosechemos los beneficios de los periodos que pasamos sin comer.


      Dejar de comer tres horas antes de ir a la cama optimiza la función de las mitocondrias y ayuda a prevenir el daño celular. A fin de cuentas, las horas de sueño sirven para que el cuerpo se repare y realice funciones de desintoxicación importantes. Si lo obligas a digerir una comida pesada mientras duermes, dejará de realizar aquellos procesos vitales. Por eso suelo evitar comer entre cuatro y seis horas antes de dormir, aunque una ventana de tres horas también es benéfica y probablemente más plausible para la mayoría de la gente.


      Fertilizantes sintéticos


      Otro cambio bastante reciente en los hábitos alimenticios es la incorporación de fertilizantes químicos. Éstos han sido desarrollados para hacer más productivas las cosechas, pero merman la diversidad de microbios en el suelo y agotan los minerales que hay en él. Esto implica que los alimentos que se cultivan con su ayuda tienen menos nutrientes esenciales, lo cual, con el tiempo, contribuye a deficiencias y de­se­quilibrios en el cuerpo.


      Estos fertilizantes también han permitido la eliminación del método tradicional de rotación de cultivos —que era una estrategia para reemplazar los nutrientes de la tierra—, con lo cual se promueven los monocultivos de productos muy demandados y altamente subsidiados, como el maíz y la soya. Por ende, a medida que la variedad microbiana de la tierra disminuye, también se ve afectada la variedad de lo que comemos. Al tener tanto maíz y soya, necesitábamos encontrar algo en qué usarlos, lo cual también explica por qué el consumo de aceites de maíz y de soya altos en omega-6 se ha disparado en las últimas décadas.


      Aditivos alimentarios


      Estas sustancias químicas que ahora son tan ubicuas aparecieron por primera vez en la primera mitad del siglo XX con la intención de extender la vida útil y mejorar el sabor de los alimentos, que eran cada vez más procesados. La cantidad de sustancias que se han ido agregando desde esa época ha alcanzado niveles inimaginables. Para 1958 se usaban 800 sustancias químicas diferentes como aditivos de alimentos; en la actualidad, se estima que hay más de 10 000 sustancias químicas que se usan con regularidad en la industria alimentaria.


      Se sabe que la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (la FDA) no ha sometido a pruebas de seguridad a cuando menos 1 000 de los aditivos alimentarios actuales gracias a un vacío legal que se conoce como “generalmente considerado seguro”. Esto significa que, si el aditivo se usaba antes de que la FDA aprobara la reforma de aditivos alimentarios de 1958, sigue siendo legal usarlo.5 Un tipo de aditivo alimentario que ha causado terribles estragos son las grasas trans, las cuales ahora sabemos que provocan inflamación y que están vinculadas a las cardiopatías,6 la resistencia a la insulina,7 la obesidad8 y el Alzheimer.9


      Pesticidas (en especial glifosato)


      El glifosato es el ingrediente activo del famosísimo herbicida Roundup, cuyo uso para controlar la maleza en los cultivos ha incrementado de forma escandalosa tanto en Estados Unidos como en casi todo el mundo en las últimas dos décadas. Este incremento está motivado por el aumento de cultivos transgénicos en ese mismo periodo, el surgimiento generalizado de hierbajos resistentes al glifosato en cultivos transgénicos (que requieren dosis aún mayores de dicha sustancia para que tenga el mismo efecto herbicida), así como el uso cada vez más frecuente de glifosato como agente desecante justo antes de la cosecha.


      El glifosato es una enorme amenaza para la salud. El aumento en su uso en Estados Unidos se correlaciona a la perfección con el incremento actual en la incidencia y mortalidad por múltiples enfermedades, como cáncer de tiroides, cáncer de hígado, cáncer de vejiga, cáncer de páncreas, cáncer de riñón y leucemia mieloide. En marzo de 2015 la Organización Mundial de la Salud (OMS) revisó su evaluación del potencial carcinógeno del glifosato y lo reclasificó como “probable carcinógeno”.


      Son noticias alarmantes, dado que entre 1974 y 2016 se vertieron casi dos millones de toneladas de glifosato en tierra estadounidense,15 y casi 10 millones de toneladas en el resto del mundo durante ese mismo periodo.


      El glifosato tiene varios impactos negativos en la salud:


      • Altera el equilibro hormonal al adherirse a los receptores de estrógeno.


      • Es tóxico para la flora intestinal, la cual desempeña un papel muy importante en la inflamación, la inmunidad, la digestión y la salud mental.


      • Quizá lo más pernicioso es que altera la función mitocondrial y hace que las mitocondrias sean más propensas al daño oxidativo (ahondaré en la salud de las mitocondrias un poco más adelante).


      Campos electromagnéticos


      A diario navegamos por un mar de campos electromagnéticos, y todo el día estamos expuestos a ellos, no sólo en lugares públicos, sino también en nuestro hogar. Estos campos magnéticos provienen de diversas fuentes, como teléfonos celulares, antenas de telefonía celular, computadoras, monitores para bebé, hornos de microondas, electrodomésticos inteligentes, aparatos con Bluetooth y conexiones wifi, entre muchas otras.


      No sólo en mi opinión los campos electromagnéticos son una amenaza para la salud pública, hay una cantidad considerable de estudios que documentan los peligros que representan para la salud humana, animal y ambiental.10, 11, 12, 13, 14 Hasta hace muy poco, creía que llevar un estilo de vida saludable y seguir una dieta sana, hacer ejercicio y tomar complementos alimenticios bastaba para protegernos de los daños re­la­cionados con los campos electromagnéticos. Pero me he dado cuenta de que, a pesar de lo potente que es optimizar la nutrición, implementar cambios alimenticios sin hacer algo para exponerte menos a los campos electromagnéticos equivale a intentar tapar con los dedos los agujeros de un barco que se está hundiendo.


      Pocas personas pueden estar a menos de medio metro de su teléfono celular en cualquier momento, incluso al dormir. Pasamos la mayor parte de nuestro tiempo en el trabajo cerca de una computadora con conexión inalámbrica a internet. Vivimos en hogares, vecindarios y ciudades que están en contacto directo y permanente con campos electromagnéticos a través de cableados eléctricos, hornos de microondas, torres de telefonía celular y conexiones wifi. Además, acogemos dichas tecnologías y las incorporamos a nuestra vida sin prestarle mucha atención al daño que nos provocan tanto a nivel físico como emocional.


      Muy poca gente se preocupa en serio por el impacto negativo en la salud de la exposición a campos electromagnéticos, el cual incluye mutaciones genéticas, disfunciones celulares y enfermedades. Y cada día nos exponemos más a ellos. Piensa en cuánta gente ves a diario con la mirada fija en la pantalla del teléfono en lugar de viendo a los ojos a sus familiares o amistades que la acompañan.


      El doctor Martin Pall, profesor emérito de bioquímica y ciencias médicas básicas de la Universidad Estatal de Washington, ha identificado y descrito los mecanismos a través de los cuales se cree que los campos electromagnéticos de teléfonos celulares y conexiones inalámbricas dañan a los seres humanos, los animales y las plantas, y ha publicado varios artículos al respecto.16 Las investigaciones sugieren que los niveles de calcio intracelular incrementan con la exposición a campos electromagnéticos, y este exceso de calcio y la mayor señalización del calcio son responsables de generar estrés oxidativo excesivo que provoca daño adicional al ADN sin reparar.


      Cuando hay exceso de calcio en las células se incrementan tanto los niveles de monóxido de nitrógeno como de superóxido. Aunque el monóxido de nitrógeno conlleva varios beneficios para la salud, en grandes cantidades es peligroso, dado que reacciona con el superóxido y forma peroxinitritos, y luego daña las membranas celulares, el ADN, las mitocondrias y las proteínas. Estas afectaciones biológicas contribuyen al envejecimiento prematuro y aumentan muchísimo el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas.


      La prevalencia de los campos electromagnéticos refuerza la importancia de comer lo más saludable posible para optimizar los mecanismos corporales de reparación y regeneración. (Si te preguntas qué puedes hacer en lo personal para mitigar el daño de los campos electromagnéticos, te adelanto que estoy escribiendo un libro sobre cómo protegernos de ellos. También puedes suscribirte a mi lista de correos en mercola.com [en inglés], en donde con frecuencia comparto información al respecto.)


      Exceso de hierro


      Mucha gente cree que es útil tomar hierro como complemento alimenticio. Si eres mujer en edad reproductiva, quizá te hayan diagnosticado deficiencia de hierro en algún punto. El problema con él es que, de no ser por la menstruación, el cuerpo no tiene capacidad de expulsar las cantidades excesivas de este mineral. Dada la presencia generalizada de alimentos fortificados con hierro y el alto consumo de carnes rojas (la carne es una fuente importante de hierro), con el tiempo los niveles de hierro en el cuerpo pueden alcanzar niveles tóxicos.


      El exceso de hierro daña la salud porque actúa como catalizador que transforma el peróxido de hidrógeno (el cual es un subproducto de la respiración celular) en un radical hidroxilo, un insidioso radical libre que diezma el ADN mitocondrial, las proteínas y las membranas. También contribuye al incremento de la inflamación en todo el cuerpo, lo cual antecede a toda clase de enfermedades crónicas. La mejor forma de disminuir el exceso de hierro es donar sangre o realizarse una flebotomía terapéutica si acaso padeces afecciones que te impidan donar sangre.


      Cambios en el microbioma


      Cálculos recientes estiman que el cuerpo humano alberga alrededor de 30 billones de bacterias17 y cerca de un trillón de virus (bacteriófagos). Estos microorganismos llevan a cabo toda clase de funciones útiles relacionadas con la digestión, la inmunidad, la modulación de la inflamación y el cuidado de la salud mental (puesto que el sistema digestivo y el cerebro están íntimamente conectados). Por desgracia, hay muchos factores, incluyendo varios de los que menciono en este capítulo, que dañan la salud del microbioma:


      • Las dietas altas en carbohidratos favorecen la proliferación sustancial de bacterias patógenas como H. pylori y levaduras, las cuales se alimentan de glucosa y desplazan a las bacterias benéficas que habitan en el tracto digestivo.


      • El uso de antibióticos también elimina bacterias benéficas e induce la proliferación de especies causantes de enfermedades que afectan tanto la salud intestinal como la neurológica.


      • Los medicamentos gástricos, como los populares inhibidores de la bomba de protones, también son responsables de alterar este equilibrio tan delicado.


      • El cloro del agua entubada sin filtrar puede dañar el microbioma.


      • Las investigaciones han empezado a demostrar que los edulcorantes artificiales disminuyen la cantidad de bacterias benéficas.


      Inflamación


      Las dietas altas en carbohidratos (incluyendo azúcares) atizan las llamas de la inflamación en el cuerpo, pues producen entre 30 y 40% más especies reactivas de oxígeno que cuando se lleva un protocolo alimenticio que promueve la quema de grasas como principal combustible, cosa que hacen tanto el ayuno como una dieta alta en grasas (saturadas, no omega-6, las cuales son inflamatorias), baja en carbohidratos netos y con cantidades moderadas de proteína (como la que describo en el libro Contra el cáncer). Las investigaciones demuestran que las dietas bajas en carbohidratos tienden a disminuir los niveles de inflamación sistémica.18


      Alteraciones a la salud mitocondrial


      Las mitocondrias son los organelos en el interior de las células que son responsables de convertir los alimentos que consumimos en energía aprovechable, como trifosfato de adenosina (ATP), el cual impulsa todos los procesos del cuerpo. Para ello, las mitocondrias metabolizan los azúcares y las grasas que consumimos y, en última instancia, envían los electrones de los azúcares y las grasas a las moléculas de oxígeno para formar dióxido de carbono y agua. Este proceso es continuo; de hecho, las mitocondrias producen alrededor de 50 kilos de ATP a diario.19


      Es imposible tener buena salud si la salud de las mitocondrias está en riesgo. Todos los factores que he mencionado en este capítulo ponen en peligro a las mitocondrias, pero la buena noticia es que resolver las disfunciones mitocondriales es una de las estrategias más sencillas y prometedoras para mejorar la salud y prevenir de tajo el desarrollo de enfermedades como el cáncer. El proceso por medio del cual las mitocondrias producen ATP se conoce como fosforilación oxidativa, y uno de los subproductos de este proceso son las especies reactivas de oxígeno. Estos átomos inestables tienen uno o más electrones no pareados, los cuales pueden formar radicales libres con potencial destructor. Los radicales libres intentan robarse los electrones de otras moléculas con la intención de estabilizarse, y ese proceso puede crear un ejército de radicales libres hambrientos capaces de degradar las membranas, las proteínas y el ADN de las mitocondrias.


      Los radicales libres también dañan el ADN al interferir en la repli­cación y las actividades de mantenimiento, y alterar su estructura. Las investigaciones estiman que el ADN sufre entre 10 000 y 100 000 ataques diarios por parte de radicales libres, lo que representa casi un ataque por segundo.20


      Todos estos factores traen como resultado la degradación de los tejidos, lo que incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades. De hecho, los radicales libres se asocian con más de 60 enfermedades distintas, incluyendo cardiopatías, cáncer y trastornos neurodegenerativos como Alzheimer y Parkinson.


      Curiosamente, los radicales libres también influyen en la salud, no sólo en la enfermedad. De hecho, regulan muchas funciones celulares cruciales, como la creación de melatonina y monóxido de nitrógeno, y la optimización de procesos importantes que regulan las funciones del apetito, el almacenamiento de grasas y el envejecimiento.


      Los horarios de comida


      El doctor Satchin Panda, especialista en el ritmo circadiano que trabaja en el Instituto Salk de Estudios Biológicos en San Diego y autor de Activa tu ritmo biológico: pierde peso, llénate de energía y mejora tu salud equilibrando tu ritmo circadiano, ha descubierto que sólo 10% de la población estadounidense consume todos sus alimentos diarios dentro de una ventana de 12 horas.21 Me sorprendió conocer esta cifra, pues implica que la gente come casi todo el tiempo que permanece despierta. De hecho, la investigación del doctor Panda reveló que los estadounidenses suelen comer durante casi 15 de las 24 horas del día, y que consumen más de 35% de las calorías diarias después de las 6 p. m., que es cuando las necesidades energéticas son menores. Este tipo de alimentación permanente detona diversos problemas de salud por el simple hecho de que no estamos diseñados para estar comiendo a cualquier hora del día, sobre todo tres horas antes de ir a dormir.


      
        
          Sólo 10% de la población estadounidense consume todos sus alimentos diarios dentro de una ventana de 12 horas.

        

      


      Pensemos en nuestros ancestros. Ellos no tenían acceso a un refrigerador lleno de comida cada vez que sentían el más mínimo indicio de hambre o de aburrición. La cacería, la recolección y el cultivo de alimentos no proveían un flujo constante de calorías. Incluso en temporadas de bonanza, por lo regular se requería tiempo y esfuerzo para volver comestibles los alimentos disponibles. Como resultado de la forma en que la humanidad evolucionó y se vio obligada a adaptarse a periodos de escasez de alimento, el cuerpo tiende a trabajar de forma poco óptima si lo alimentamos de forma continua e ignoramos las tradiciones ancestrales de pasar periodos sin consumir alimentos.


      Aunque soy un férreo defensor de cerrar dicha ventana de alimentación a no más de seis a ocho horas al día, la bibliografía científica deja en claro que la estrategia más importante que podemos implementar es dejar de comer al menos tres horas antes de irnos a dormir.


      ¿Por qué? Cuando comemos poco antes de irnos a dormir, surgen tres problemas graves:


      
        	
Se altera la salud de las mitocondrias. Las investigaciones22 son contundentes al respecto: las necesidades energéticas del cuerpo están en su menor nivel cuando duermes. Si le das al cuerpo combustible cuando no lo necesita, el sistema de producción de ATP del cuerpo (que produce energía a partir de los alimentos que consumes) se refuerza, y mucha de esa energía termina siendo redirigida y almacenada como grasa. El excedente de grasa, a su vez, produce un exceso de especies reactivas de oxígeno, lo que contribuye a que los radicales libres dañen las membranas celulares, las proteínas y, sobre todo, el ADN.


        	
Se altera el ritmo circadiano. El cuerpo humano, como el de cualquier otro ser vivo, está diseñado a la perfección para adaptarse a los ritmos del amanecer y el anochecer. Todas las células del cuerpo tienen su propio reloj que les dicta a los genes cuándo activarse y desactivarse, y las hormonas, los neurotransmisores y los órganos siguen un ciclo en el que sus funciones cambian según la hora del día. El ritmo circadiano es lo que nos mantiene alerta durante el día y nos provoca sueño en las noches, pero cumple funciones mucho más complejas que sólo ésas: también regula la digestión, la reparación celular y el tono muscular. Si nuestro ritmo circadiano no está sano, es muy difícil que el cuerpo lo esté. Y comer justo antes de dormir descompone el ritmo circadiano y desencadena una cascada de efectos nocivos.


        	
Disminuye la capacidad de quemar grasas de forma eficaz. Una vez que adquieras flexibilidad metabólica y seas capaz de quemar grasas como combustible, necesitarás agotar los almacenamientos de glicógeno (azúcar) del hígado antes de que el cuerpo haga la transición a usar las grasas almacenadas y produzca cetonas en el hígado para usarlas como fuente de energía. Si comes poco antes de irte a dormir, por lo general no das tiempo a que disminuyan los niveles de glicógeno en el hígado, por lo que saboteas la oportunidad de hacer la transición metabólica hacia la quema de grasas.

      


      Dormir a buena hora y dormir bien es otra de las estrategias más importantes que puedes implementar para cuidar tu salud. Si no me crees, te recomiendo que leas el libro Por qué dormimos, del doctor Matthew Walker, el cual te permitirá apreciar mejor los inmensos beneficios a la salud que trae consigo darle al cuerpo el tiempo suficiente de sueño. Además, conocerás y entenderás los peligros de no descansar de forma adecuada.


      Todos los órganos del cuerpo requieren descanso, incluyendo el sistema digestivo. Según el doctor Panda, estos órganos necesitan incluso más que las ocho horas de sueño que se recomiendan para una vida sana. Muchos órganos necesitan al menos 12 horas de no procesar alimentos para poder repararse. En palabras del doctor Panda, “así como no se puede reparar una carretera en la que sigue fluyendo el tráfico, tampoco se puede reparar por completo el tracto digestivo si sigues comiendo hasta que llega la hora de ir a dormir”.


      El doctor Panda ha realizado investigaciones tanto en humanos como en ratones, y ha observado en ambos casos que restringir la ventana de alimentación a 12 horas o menos trae consigo muchísimos beneficios, incluso si los alimentos que el sujeto consume no tienen una alta densidad de nutrientes. Aunque yo sostengo que es esencial consumir alimentos con alta densidad de nutrientes, lo impresionante de las investigaciones del doctor Panda es que demuestran que, si comes saludable, pero a la hora incorrecta, puede hacerte tanto daño como la comida chatarra.


      También ocurre lo contrario. Aunque comas cosas de mala calidad, obtendrás beneficios si lo haces dentro de una ventana de tiempo restringida. En experimentos con ratones, el doctor Panda tomó un grupo de ratones nacidos de la misma madre en la misma habitación (de modo que su peso y su flora intestinal fueran lo más parecido posible), y los dividió en dos grupos: a uno lo alimentó con la típica dieta estadounidense alta en carbohidratos y azúcares, y les permitía comer en todo momento. El otro grupo recibió la misma dieta y el mismo número de calorías, pero sólo tenía permitido comerlas durante un periodo de entre 8 y 12 horas al día. El grupo con restricción horaria se libró de la obesidad, la diabetes, las cardiopatías, la inflamación sistémica, la hipercolesterolemia y otras enfermedades que el grupo con comida permanente sufrió.


      Lo más increíble es que después de eso, cuando el doctor Panda y su equipo restringieron los horarios de alimentación de los ratones con sobrepeso a un periodo de entre 8 y 10 horas al día, lograron revertir muchas de esas mismas enfermedades. El doctor Panda y su equipo también realizaron un estudio piloto en el que voluntarios con sobrepeso comieron sólo en un periodo de entre 10 y 11 horas al día durante 16 semanas. Al final de la intervención, las personas participantes afirmaron sentir mejorías significativas en cuanto a calidad del sueño, niveles de energía y cantidad de apetito antes de dormir. También perdieron peso y no lo recuperaron en el transcurso del siguiente año.


      Por todo lo anterior, el mejor primer paso que puedes dar para internarte en el mundo del ayuno es dejar de comer al menos tres horas antes de irte a dormir. Una vez que eso se vuelva parte de tu rutina diaria —por lo regular toma un mes incorporar un nuevo hábito—, puedes dar el siguiente paso, que es restringir la alimentación diaria a una ventana de no más de 12 horas.


      Piensa que comer sólo durante un periodo de 12 horas es igual que lavarse los dientes: es algo que se hace a diario y que ayuda a mantener la salud actual. Quizá no logres revertir por completo las enfermedades que padeces si comes sólo dentro de esa ventana de 12 horas, pero no estarás contribuyendo a enfermarte más. Sólo asegúrate de que tres de esas horas en las que no comas sean las previas a ir a la cama. Por ende, si sueles acostarte a las 11 p. m., toma el último alimento a las 8 p. m. y luego no pruebes bocado hasta las 8 a. m. del día siguiente.


      Si comes en exceso, consumes muchos carbohidratos o cenas poco antes de irte a la cama, el cuerpo produce muchas menos especies reactivas de oxígeno que cuando haces ayunos periódicos y priorizas el consumo de alimentos más saludables, como grasas de alta calidad y verduras no amiláceas bajas en carbohidratos. Al ayunar, las mitocondrias no tienen que estar peleando constantemente contra los radicales libres (pues la quema de grasas produce muchas menos especies reactivas de oxígeno dañinas que la quema de azúcares). Por ende, mejora su salud y son capaces de realizar su trabajo de forma más eficaz, además de que se pueden reparar con más facilidad o autodestruirse si están demasiado dañadas.


      Incorporar el ketoayuno a nuestra vida ayuda a atacar las razones principales por las que nos enfermamos. Dejar de comer durante ciertos periodos de tiempo nos brinda una excelente oportunidad para revertir las consecuencias que ya mencioné, además de permitirle al cuerpo sobrealimentado y abrumado emprender acciones para restablecer su salud.


      De cara a las actuales epidemias sin precedentes, caracterizadas por enfermedades causadas por exceso de alimentos y exposición a sustancias químicas tóxicas, resulta lógico que el ayuno, como antiguo método de sanación, esté empezando a resultarle intuitivamente sensato a mucha gente.


      Antes de ahondar en lo que dicen las investigaciones recientes sobre los beneficios del ayuno, veamos primero cómo se ha usado éste a lo largo de la historia de la humanidad para cumplir toda clase de propósitos importantes más allá del cuidado de la salud. Creo que te sorprenderá y reconfortará saber que el ayuno tiene un récord largo e innegable en lo que respecta a promover la fuerza y la evolución de los seres humanos.


      RESUMEN

      


      • La mitad de la población estadounidense —es decir, 164 millones de personas— tiene al menos una enfermedad crónica. Aunque la medicina occidental es buena para diagnosticarlas, no lo es tanto cuando se trata de proveer información que permita prevenirlas e impedir su desarrollo (o incluso revertirlas).


      • Los cambios en la alimentación humana durante el último siglo han contribuido al incremento de enfermedades crónicas; este incremento parece estar vinculado con el consumo de grasas omega-6 industrializadas, la disminución de grasas saturadas sanas y la dependencia excesiva de cereales ricos en carbohidratos y azúcares, así como con el hecho de que cada vez pasamos menos tiempo sin comer, salvo cuando dormimos.


      • Nuestro suministro de alimentos y el medio ambiente están cada vez más contaminados por sustancias químicas dañinas, desde aditivos de comida, fertilizantes sintéticos y pesticidas, hasta campos electromagnéticos.


      • Otros factores que contribuyen al aumento en la prevalencia de enfermedades son el exceso de hierro, los cambios en el microbioma y el aumento en la inflamación sistémica.


      • Todos estos factores externos han contribuido a alterar la salud de las mitocondrias, lo que desencadena una cascada de consecuencias fisiológicas que merman la capacidad del cuerpo de combatir las enfermedades.
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