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  “Sana sin esfuerzo provocará una revolución de simpleza en tu salud. He sido fanático del trabajo del doctor Mercola desde hace años, y este libro, que es la síntesis de su sabiduría, ayudará a cualquiera a sentirse mejor en poco tiempo.”




  —Dr. Daniel G. Amen, autor de Usa tu cerebro para rejuvenecer y El plan Daniel




  “El doctor Mercola ha sido uno de los principales mentores sobre salud durante el último cuarto de siglo, y con este libro ha hecho el admirable trabajo de sintetizar y volver accesibles décadas de conocimiento médico acumulado. Quienes tengan la fortuna de leerlo probablemente reciban también la recompensa de muchos años de buena salud.”




  —Dr. Ron Rosedale, fundador del portal DrRosedale.com




  “Si quieres mejorar tu salud, incorpora las recomendaciones sencillas pero elegantes del doctor Mercola. Él siempre va un paso adelante del resto de la comunidad médica, y su enfoque es sólido y está basado en evidencias científicas de vanguardia.”




  —Dr. Richard Johnson, profesor de medicina de la Universidad de Colorado y autor de The Fat Switch




  “Sana sin esfuerzo es una lectura valiosa no sólo para el público general, sino también para los profesionales de la salud que requieren enseñarles a sus pacientes la importancia de seguir los consejos contenidos en este libro. En estas páginas encontrarán verdades fundacionales que están bien cimentadas y han sido comprobadas por los pacientes del doctor Mercola, por mí y por otros médicos y especialistas. Si la gente siguiera las recomendaciones sencillas y realizables de este libro, sería posible predecir que, al menos en Estados Unidos, la incidencia de obesidad y de otras enfermedades crónicas se reduciría sustancialmente. Lean Sana sin esfuerzo y pongan en práctica sus sabios consejos para experimentar una mayor vitalidad y ser más longevos.”




  —Dr. W. Lee Cowden, consejero del Scientific Advisory Board de la Academy of Comprehensive Integrative Medicine




  “El doctor Mercola es un líder en salud naturista y movimientos orgánicos tanto a nivel nacional como internacional. Su nuevo libro, Sana sin esfuerzo, es una lectura esencial para todas las personas preocupadas por su salud, pues nos aporta la información e inspiración necesarias para sanar por nosotros mismos y revitalizar la salud pública.”




  —Ronnie Cummins, fundador y director de la Asociación de Consumidores Orgánicos de Estados Unidos




  “El doctor Mercola es un auténtico visionario que defiende la libertad de pensamiento y ha fomentado que millones de personas en todo el mundo tomen el control de su salud con ayuda de consejos sensatos. Gracias a él es fácil comprender por qué sanar y estar bien es algo que cualquiera puede hacer de forma segura, efectiva y natural a través de unos cuantos cambios conscientes.”




  —Barbara Loe Fisher, cofundadora y presidenta del Centro Nacional de Información sobre Vacunas de Estados Unidos




  “Sana sin esfuerzo, el libro más reciente del doctor Mercola, ampliará en gran medida la conciencia del público en general sobre algunos de los conceptos y desafíos más recientes que nuestra elección alimenticia y nuestra salud implican. Ahí nos comparte pizca tras pizca de información médica valiosa, la cual después amplía para explicar cómo implementar sin esfuerzo estas sugerencias para mejorar la salud de cualquiera.”




  —Dr. Doris J. Rapp, especialista en medicina ambiental y alergóloga pediátrica




  “En su último libro, Sana sin esfuerzo, el gurú de la nutrición moderna nos ofrece una guía directa, fácil de implementar y nada engorrosa que nos da el poder de sobreponernos a las enfermedades y agarrar el toro de la salud por los cuernos. Ya sea que quieras perder grasa rápido, revertir el tiempo o simplemente comer más verduras, este libro te dará un arsenal completo de herramientas para alcanzar tus metas, mantener una salud óptima y ser la mejor versión de ti mismo.”




  —J. J. Virgin, autora de éxitos de ventas del New York Times como La dieta Virgin




  Quiero dedicar este libro a mis compañeros de Health Liberty. Soy muy afortunado de conocer a gente tan brillante y solícita. Gracias, Barbara Loe Fischer, Ronnie Cummins, Paul Connet y Charlie Brown. Han sacrificado mucho para prevenir el dolor y el sufrimiento innecesarios que existen en este mundo, e infunden en muchos la esperanza de que podemos propagar la semilla de la conciencia sobre la salud mundial.
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  Prólogo




  Has recibido un regalo casi perfecto que se ha ido afinando durante los últimos dos millones de años: tu ADN, tu código de vida, el cual se ha ido refinando y puliendo a través de incontables generaciones para darte salud óptima, funcionalidad y longevidad.




  Aun así, durante el último 0.5% del tiempo que ha pasado la humanidad en la Tierra, nuestra capacidad para evitar las enfermedades ha enfrentado un desafío monumental. El incremento explosivo en la prevalencia de diabetes, obesidad, hipertensión, Alzheimer y otros trastornos degenerativos no es resultado de un cambio repentino en nuestra genética. De hecho, para los genetistas sería casi imposible encontrar cambios significativos en el genoma humano en comparación con el de humanos de hace 20 000 años.




  Entonces, ¿qué cambió? Si el mapa genético que codifica nuestra salud y longevidad ha permanecido intacto, ¿qué factores han entrado en juego y corrompido el mensaje de este código aparentemente inmutable?




  Resulta que la noción de que nuestro ADN es un código fijo e inmutable ya es anticuada. Ahora sabemos que nuestro código genético se expresa de formas sumamente dinámicas. Los mismos genes que se creía que estaban encerrados en vitrinas de cristal ahora se sabe que responden momento a momento a cualquier cantidad de influencias ambientales.




  Esto que conocemos como epigenética es una ciencia que no sólo abre la puerta a reconceptualizar el comportamiento de nuestros genes, sino que además de todo nos permite ver con nuevos ojos el conocimiento rampante sobre los problemas de salud que caracterizan al mundo occidental moderno.




  La investigación epigenética revela que nuestro estilo de vida elegido —los alimentos que comemos, los complementos alimenticios que tomamos, el ejercicio que realizamos y hasta el contenido emocional de nuestras experiencias cotidianas— está implicado en la orquestación de reacciones químicas que activan o desactivan partes del genoma humano. Esto, a su vez, codificará resultados que amenacen nuestra salud y sienten las bases para enfermarnos, o creará un ambiente interno que conduzca a la longevidad y que combata las enfermedades.




  Éste es el regalo que nos da el innovador conocimiento sobre los genes y su expresión. La gran ventaja de este nuevo paradigma es que revela que cada uno de nosotros tiene la oportunidad de modificar su propia expresión genética y cambiar el destino de nuestra salud.




  En las siguientes páginas el doctor Mercola te empoderará con la capacidad de reescribir tu propia historia en términos de tu salud futura. Al prestarle atención a la información que aquí presenta aprenderás cómo influir de forma positiva en la expresión de tu propio ADN para mejorar y preservar tu salud, así como extender tu vida.




  Ya sea con cambios alimenticios que permitan el reingreso de las grasas a tu vida, tomando más sol, dedicándole más horas a dormir o hasta caminando descalzo cada tanto, cada una de las recomendaciones empoderadoras contenidas en Sana sin esfuerzo está diseñada para restablecer la comunicación vital con el regalo más preciado que has recibido: el código de tu vida.




  DR. DAVID PERLMUTTER
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  Introducción




  Tal vez pienses que siempre me he dedicado a la salud, pero no es así. Me crié comiendo postre después de cada comida, donas, pastelillos, frituras y helado. Dicho de otro modo, crecí comiendo la típica dieta estadounidense. Mis padres hicieron su mejor esfuerzo por alimentarnos con comida casera, pero entonces no se sabía tanto como ahora sobre nutrición. Como resultado, cuando estaba en bachillerato, casi la mitad de mis dientes tenían caries y mi rostro y espalda estaban tapizados de acné. Igual que muchas otras personas en la actualidad, estaba yendo en contra de mi cuerpo y no fluyendo con él en la misma dirección.




  Es un comienzo curioso para alguien que terminaría siendo uno de los principales defensores del uso de la comida como medicina. No obstante, mis experiencias me impulsaron a ayudar al individuo promedio, el cual está habituado a comer cualquier cosa que sepa bien y lucha contra afecciones crónicas, pero nunca ha unido estos dos puntos.




  Durante las últimas tres décadas he tratado a más de 25 000 pacientes en consulta médica, he revisado diligentemente gran variedad de enfoques nutricionales, he escrito dos libros que han sido éxitos de ventas según el New York Times y creé el portal de salud natural más visitado del mundo, el cual está dedicado a educar a los lectores sobre métodos comprobados para mejorar su salud. En la actualidad, Mercola.com llega a 25 millones de lectores cada mes.




  La cualidad más responsable de mi camino a convertirme en defensor de la nutrición de alta calidad es mi amor por la lectura. Lo que me llevó a emprender este viaje fue un artículo publicado en 1968 en la revista Parade, el cual reseñaba el libro más reciente del doctor Ken Cooper: Aerobics. En esa época casi nadie se ejercitaba de forma regular. (Cuando yo salía a correr en las calles de Chicago la gente me lanzaba piedras y latas porque asumían que debía ser un criminal que estaba huyendo de la escena del crimen.) Leí el libro del doctor Cooper e hice un compromiso duradero con la salud y la forma física que ya tiene casi cinco décadas. Como es de esperarse, mi perspectiva ha ido evolucionado con el tiempo. De hecho, ya no soy un devoto creyente de lo que ahora conocemos como cardio, sino todo lo contrario. Pero ya lo explicaré a detalle más adelante.




  En ese entonces la práctica médica no era uno de mis intereses. Entré a la universidad a estudiar ingeniería y me cambié a medicina poco después. En esos tiempos mi acercamiento a la medicina era muy tradicional, pues durante seis años antes de especializarme como médico trabajé como aprendiz de farmacéutico. Disfrutaba ese empleo y creía que los medicamentos que ayudaba a formular eran una solución benéfica para los problemas de salud de nuestros clientes.




  Ese adoctrinamiento continuó durante mi formación en la Facultad de Medicina, aunque la diferencia entre la tendencia médica dominante y yo empezaba a hacerse notar; mis colegas me apodaron Doctor Fibra por mi dedicación a estudiar la fibra y su relación con la salud intestinal. (Mi conocimiento sobre los verdaderos responsables de la salud intestinal ha seguido evolucionando tras muchos años de estudio e investigación, pero ya te contaré más junto con el Sexto pilar de la salud.)




  Como médico familiar, me pagaban por dar conferencias en nombre de las empresas farmacéuticas y volaba por todo el mundo financiado por ellas para alabar las virtudes de la terapia de remplazo de estrógenos.




  Durante mis primeros años como médico privado me enfoqué en el tratamiento de la depresión, por tratarse de una afección tan poco diagnosticada. El sufrimiento de las personas era palpable, pero yo no conocía otro tratamiento que no fuera con medicamentos. Miles de pacientes míos se iban llenos de esperanza de sanar gracias a que llevaban una receta firmada por mí. En ese tiempo no sabía que había un mejor camino.




  Entonces ¿cómo hice la transición a la medicina naturista?




  A mediados de los ochenta leí The Yeast Connection, un revelador libro del doctor William Crook, en donde se describían recuperaciones milagrosas en pacientes a los que trataba por crecimiento excesivo de levaduras. Reconocí en mis propios pacientes muchos de los síntomas que él describía. En ese punto, ignoré las recomendaciones alimenticias de Crook y sólo utilicé los medicamentos antimicóticos que él recomendaba como parte del tratamiento. Como era de esperarse, fracasé sin remedio. Sin embargo, a comienzos de los años noventa releí el libro y, como ya era un poco más sabio, esa vez seguí las recomendaciones alimenticias al pie de la letra. Funcionaron de maravilla, con lo cual abrí los ojos al poder de los alimentos —y no de los medicamentos— como medicina. Cuando empecé a asistir a congresos médicos me di cuenta de que había una amplia red de médicos que utilizaban terapias naturistas para tratar a sus pacientes.




  Al implementar estas nuevas habilidades a mi práctica médica me entusiasmó observar que muchos de mis pacientes se sentían mucho mejor con los cambios alimenticios y de estilo de vida. Me convencieron tanto estos resultados que decidí cambiar mi enfoque clínico hacia la medicina natural y me negué a recibir pacientes que no estuvieran dispuestos a embarcarse en la aventura de enfrentar las causas fundacionales de su enfermedad.




  Esto representó un gran desafío económico, además de que era el único médico en mi consultorio, por lo que terminé perdiendo 75% de mis pacientes. Sin embargo, como ocurre con la mayoría de las decisiones de vida que se toman por las razones correctas, al final todo salió bien, y pronto mi consulta estaba llena de pacientes que llegaban recomendados por otros pacientes a los que les había ido muy bien. Con el tiempo empecé a recibir pacientes de todas partes del mundo.




  Fue un cambio radical en mi visión de mí mismo, de sanador capaz de administrar los medicamentos que “arreglarían” la salud de un paciente a educador capaz de ayudar a la gente a aprender el poder de la sanación. Tu cuerpo está diseñado para estar sano sin medicamentos. Si le das lo que necesita para prosperar, por lo regular se regenerará a sí mismo sin necesidad de intervenciones externas. Esta tendencia restauradora interna es lo que yo llamo “sanar sin esfuerzo”.




  Ese giro —para darles a las personas el conocimiento para sanarse a sí mismas— se convirtió en el hilo conductor de mi práctica médica. Junto con mi pasión por investigar y separar la verdad de la propaganda, aquel deseo me llevó a ser una de las primeras fuerzas de cambio en varios ámbitos de la salud que se han vuelto lugares comunes ya: debatir la etiquetación de los organismos modificados genéticamente, eliminar de forma gradual las amalgamas “plateadas” de mercurio en todo el mundo, impedir la fluoración del agua municipal, defender la importancia de la vitamina D en su relación con la buena salud y la prevención del cáncer, así como sostener la importancia de los ácidos grasos omega-3, como el aceite de krill.




  Otra de mis pasiones siempre ha sido la tecnología; de hecho, tomé mi primera clase de programación en 1969. Una parte de la medicina familiar que me frustraba era que llegaran pacientes buscando un medicamento o tratamiento que habían visto en televisión. Como profesionista que trabajaba 80 horas o más a la semana, rara vez tenía tiempo o ganas de ver televisión. Mis ratos libres los pasaba leyendo la bibliografía médica que ahora es de fácil acceso gracias a internet.




  En 1997 lancé el portal Mercola.com como lugar para reseñar mi evolución como médico a medida que aprendía e implementaba más conocimientos de la medicina naturista. También decidí compartir todo lo que iba aprendiendo en las varias docenas de cursos que tomaba los fines de semana. No me guardaba nada y compartía todo con el lector, como si fuera un paciente que estuviera en mi consultorio. Era una fuente de consejos gratuitos.




  Mi objetivo con Mercola.com siempre ha sido ofrecer visiones francas y compartir mi pasión por hallar las mejores investigaciones y llevar sus hallazgos a un público más extenso. Jamás he aceptado publicidad ni patrocinios, pues eso podría derivar en posibles conflictos de interés. Y durante los primeros cuatro años de existencia del sitio web no vendí un solo producto. La única razón por la que empecé a comercializarlos después fue porque para entonces había gastado medio millón de dólares en el desarrollo y mantenimiento del portal, y las cuentas seguían aumentando.




  Era evidente que ese modelo no funcionaría bien, por lo que ahora vendemos productos que usamos mi familia y yo, y que son de la mejor calidad posible. Esto me permite obtener los fondos para sustentar mi misión: llevar a mis lectores la mejor información posible para que sean capaces de mejorar su salud.




  Hace unos cuatro años modifiqué mi misión para que fuera algo más que sólo educar al público, y que incluyera fomentar cambios a nivel mundial en políticas públicas y prácticas industriales que repercuten en la salud. Fundé la Health Liberty Initiative para tomar un papel de liderazgo e impulsar directamente el cambio en las industrias alimentaria y médica.




  Esta iniciativa era indispensable para reunir grupos diversos cuyas intenciones coincidían pero cuyas estrategias no empataban. Con la Health Liberty Initiative tenía la esperanza de elevar el nivel colectivo de conciencia en cuanto a comida, salud y medio ambiente. Mucha gente no sabe que el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA), el cual está diseñado para garantizar la seguridad y calidad de nuestros alimentos, establece las políticas agrícolas de la nación, así como los estándares dietéticos. Éste es un claro ejemplo de cuando el zorro cuida el gallinero.




  Una de las razones por las cuales Mercola.com es tan popular es porque mi experiencia al tratar tantos pacientes me ha ayudado a traducir la jerga médica sofisticada a lenguaje cotidiano fácil de entender, así como a convertir estudios complejísimos en consejos fáciles de implementar. Este libro es mi esfuerzo por compilar lo mejor de la información compartida durante las últimas dos décadas y presentarla como una guía inspiradora que te ayudará a sortear muchos de los baches que la medicina convencional pone en nuestro camino. En lugar de depender de medicamentos costosos y potencialmente peligrosos, te ayudaré a entender cómo puedes modificar tu dieta sin esfuerzo para alcanzar tus metas de salud.




  En este libro te guiaré a través de los nueve principios de la sanación, los cuales te ayudarán a elegir con más destreza qué y cuándo comer, qué beber, cómo y cuándo activarte físicamente, y cómo incorporar más contacto con la naturaleza en tu vida sin dejar de protegerte de las toxinas cada vez más abundantes en el ambiente. También aprenderás a alcanzar las nuevas metas de salud que te plantees como resultado de la lectura de este libro.




  Mi misión al escribir este libro es la misma que tiene el portal y la Health Liberty Initiative, la cual nunca cambiará. Mi misión es informarte sobre los detalles que las historias médicas que escuchas o lees en los medios suelen omitir, así como ayudarte a quitar los obstáculos que frenan tu camino hacia el bienestar —como la comida chatarra y las bebidas contaminadas—, de modo que tu cuerpo sea capaz de lograr aquello para lo que está diseñado: estar bien sin esfuerzo.




  También es mi misión defender tu libertad de elección en lo que respecta al manejo de tu salud. Siempre que se trate de medicamentos, de tu alimentación, del agua que bebes o de las semillas que siembras, creo que mereces el derecho a elegir qué entra a tu cuerpo. Y también tienes el derecho de que te digan la verdad sobre las consecuencias de tus decisiones.




  Tienes en tus manos el poder para estar sano, y me honra formar parte de este viaje sin esfuerzo que estás a punto de emprender para reclamar y ejercer ese poder.




  Primera parte




  Sana sin esfuerzo
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  Capítulo 1




  Qué significa sanar sin esfuerzo y por qué necesitas hacerlo




  No me sorprendería que hayas abierto este libro porque te aqueja una afección crónica, tienes exceso de peso o padeces malestar general. En términos estadísticos, es más probable que tengas cierto nivel de enfermedad a que estés en perfecto estado de salud.




  Quizá te preguntes cómo es posible que nos falte tanto camino para entender la salud y curar muchas enfermedades. Por ejemplo, a pesar de que la guerra que hemos librado contra el cáncer ha implicado gastos de más de 500 000 millones de dólares, los índices de mortalidad han cambiado poco.1 La ciencia médica en general puede tener parte de la culpa: Glenn Begley, quien hace investigaciones sobre cáncer, intentó replicar 53 “estudios clínicos fundamentales” realizados por laboratorios reconocidos y publicados en revistas médicas de alto impacto, y sólo logró reproducir seis de ellos.2 Eso implica una tasa de fracaso de más de 89 por ciento.




  Los índices de obesidad están aumentando más rápido que nunca. Según la encuesta Gallup-Healthways Well-Being, la cual monitoreó el índice de masa corporal (IMC) de los participantes desde 2008, descubrió en 2013 que la cifra de estadounidenses obesos se incrementó un punto porcentual, después de mantenerse básicamente igual durante cinco años.3 Por primera vez en la historia de la humanidad, esta generación vivirá menos que sus padres,4 a pesar de que en 2013 se invirtiera un estimado de 2.9 billones de dólares en salud en Estados Unidos.5 ¿Cómo podemos hablar entonces de progreso?




  Los Centros de Prevención y Control de Enfermedades de Estados Unidos (CDC) estiman que para 2050 uno de cada tres adultos estadounidenses padecerá diabetes.6 En la actualidad una de cada ocho personas de 65 años en adelante tiene Alzheimer,7 y se espera que esta cifra se incremente a una de cada cuatro en los próximos 20 años.




  En su informe mundial sobre cáncer de 2014 la Organización Mundial de la Salud denunció el “desastre humano” latente que representan los índices de cáncer en aumento, que se estima que se disparen de 14 millones de diagnósticos nuevos en 2012 a un aproximado de 22 millones de diagnósticos anuales dentro de 20 años,8 lo que representa un aumento de 57%. Eso significa que en dos décadas 13 millones de personas morirán cada año de cáncer.




  El asma, la fiebre del heno, las alergias alimenticias, el lupus, la esclerosis múltiple y muchas otras enfermedades autoinmunes van en aumento. Según estimaciones, las alergias y las enfermedades del sistema inmune se han duplicado, triplicado o hasta cuadruplicado en las últimas décadas, e incluso algunos estudios indican que más de la mitad de la población estadounidense tiene al menos una alergia diagnosticable.9 Cada vez hay más personas cuyo sistema inmune reacciona de forma exagerada a sustancias que deberían ser inofensivas, lo cual deriva en alergias; en otros casos, su sistema inmune se equivoca y comienza a atacar al propio cuerpo, que es lo que se entiende por enfermedad autoinmune.




  Si buscas que tu médico encuentre la solución a cualquiera de estos trastornos, es probable que salgas de su consultorio con al menos una receta —o hasta más— de fármacos. Tal vez te sorprenda saber que casi 70% de todos los estadounidenses toman al menos un medicamento por algún padecimiento crónico u otra afección. Encabezan la lista los antibióticos, los antidepresivos y los opioides, entre otros.10




  Una de cada cuatro personas de la tercera edad toma entre 10 y 19 pastillas diarias.11 En el transcurso de un año y sólo en Estados Unidos, el adulto promedio entre 18 y 65 años recibe como una docena de recetas, a menos de que tenga más de 65 años, en cuyo caso la cifra asciende a más de 30 recetas al año.12 Entre la población pediátrica, uno de cada cinco niños toma al menos un medicamento por prescripción médica al mes, y como 10% usa uno o dos fármacos al mes, mientras que 1% usa cinco o más medicamentos al mes.13




  Estas estadísticas recientes, las cuales se calcularon al menos hace cinco a diez años, son escandalosas por sí solas. Sin embargo, lo más perturbador es que un anciano cualquiera al que se le hayan diagnosticado cinco padecimientos crónicos (osteoporosis, osteoartritis, diabetes tipo 2, hipertensión y enfermedad pulmonar obstructiva crónica) tomará un mínimo de 12 medicamentos distintos al día sólo para “tratar” estas enfermedades.14




  Si tomas en cuenta que alguien que toma medicamentos para la hipertensión probablemente también toma estatinas para disminuir el colesterol, la cifra aumenta a 13 fármacos diarios. Sin embargo, si agregas los medicamentos prescritos para el tratamiento de otras afecciones crónicas asociadas a la vejez, como reflujo gástrico, angina de pecho, depresión u otro trastorno psiquiátrico, insomnio, apnea del sueño, bochornos, insuficiencia renal, artritis reumatoide e insuficiencia cardiaca congestiva,15 esa persona bien podría estar tomando hasta dos docenas o más de fármacos al día. Dado que las estadísticas muestran que tres de cada cuatro estadounidenses de la tercera edad padecen múltiples afecciones crónicas,16 esas cantidades de medicina no son descabelladas.




  Sin embargo, estas “curas” salen caras, pues sus efectos secundarios y hasta reacciones adversas peligrosas tienen un impacto bastante dañino en la salud. Las reacciones adversas a medicamentos fueron responsables de más de 2.3 millones de visitas a sala de urgencias en Estados Unidos en 2011, y hasta de 84% de los 1.3 millones de visitas a sala de urgencias en 2005.17 No obstante, la Agencia de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) —la agencia que debería protegernos contra estos peligros— reporta que en 2011, 98 000 personas murieron por reacciones adversas a medicamentos, y según los CDC fue la sexta causa de muerte más común en ese año.18 Se reportaron más de 573 000 incidentes de reacciones adversas a fármacos con consecuencias “graves”, como hospitalización, complicaciones casi fatales, discapacidades y otros efectos dañinos.19




  Si estás hospitalizado, ten cuidado. Investigaciones realizadas en 1999 por el Instituto de Medicina demostraron que 44 000 personas —y quizá hasta 98 000— mueren cada año como consecuencia de errores médicos en ámbitos hospitalarios.20 Diez años después, la Oficina del Inspector General aumentó esa cifra a 180 000 al año, sólo entre pacientes cubiertos por el programa Medicare.21 Y en 2013 un estudio publicado en el Journal of Patient Safety sugirió que la cifra podía incluso alcanzar los 440 000 casos.22 Con tantas muertes provocadas por los medicamentos que deberían “sanarnos”, hay muchas probabilidades de que hayas conocido personalmente a alguien que haya sido víctima de este desafortunado e innecesario destino.




  Estas tendencias y datos evidencian que una pizca de prevención vale más que un kilo de cura. Mi intención es compartirte en este libro estrategias simples que los mantendrán a ti y a tu familia fuera de peligro, de modo que estos errores no afecten tu vida ni la de tus seres queridos.




  Las estadísticas están en tu contra




  Es difícil lograr que una persona entienda algo, cuando su salario depende de que no lo entienda en lo absoluto.




  UPTON SINCLAIR




  ¿Por qué se ha vuelto tan peligroso buscar ayuda de la industria médica?




  El mejor punto de partida es observar esos casi tres billones de dólares de los que hablé antes. En lugar de ver tus síntomas, las farmacéuticas ven signos de dólar y gastan millones al año en publicidad televisiva y en otros medios para que sus medicamentos lleguen hasta tu organismo.




  Están los 5 000 millones que gastan en comercialización directa al consumidor. Seguro has visto los anuncios con hombres de cabello cano que toman a sus esposas con mirada seductora, o a la mujer que lleva consigo una nube gris de lluvia sobre la cabeza (la cual simboliza la depresión) que se transforma en arcoíris como por arte de magia después de tomar una pastilla. Estas presentaciones sobresimplificadas —y las largas listas de efectos secundarios— hacen que la gente crea que entiende a la perfección el funcionamiento de los fármacos, así que camina con certeza al consultorio médico con la idea de recibir una receta. A pesar de las amenazas que representan los múltiples efectos secundarios, la idea de tomar una pastilla para que un síntoma problemático “desaparezca” es demasiado seductora como para que mucha gente se resista.




  Sin embargo, aunque no compres lo que venden sus comerciales, gastan otros 16 000 millones al año para convencer a los médicos de que receten sus medicamentos como principal solución para la mayoría de los padecimientos que tratan. Mucha gente no tiene ni idea de cómo se le manipula para que tomen fármacos peligrosos y muchas veces innecesarios.




  Hora de abrir los ojos




  Exponer los peligros que conllevan los medicamentos representa un riesgo en sí mismo. Por ejemplo, durante un juicio contra Merck se hicieron públicos documentos que revelaban planes perturbadores para neutralizar, destruir y desacreditar a los médicos que advirtieran al público sobre los peligros del consumo de Vioxx.




  CBSNews dio a conocer un correo electrónico de un ejecutivo de Merck que decía lo siguiente sobre un médico a quien no le agradaba recetar Vioxx: “Quizá tengamos que buscarlo y destruirlo en su propio hogar…”




  Es muy evidente que tanto los médicos como el público en general son víctimas de la manipulación con fines de enriquecimiento corporativo. El verdadero negocio de la industria farmacéutica no es la salud, sino que en realidad se enriquece gracias a la enfermedad. Y cuando un mercado se empieza a tambalear, no hace otra cosa que crear uno nuevo, inventándose otra enfermedad o “convirtiendo” un síntoma común en enfermedad. ¿Quieres pruebas convincentes? Sigue leyendo. CNN reportó que para la comercialización del antidepresivo Paxil, GlaxiSmithKline contrató una firma de relaciones públicas para que creara una “campaña pública de concientización” sobre una enfermedad “que los médicos suelen pasar por alto”.




  ¿De qué enfermedad se trataba? Del trastorno de ansiedad social… antes conocido como timidez.




  Tal vez hayas visto esta campaña con tus propios ojos. Los anuncios decían cosas como “Imagínate ser alérgico a la gente”. Su distribución fue muy amplia, contaron con respaldo de celebridades, y hasta múltiples psiquiatras impartieron conferencias sobre esta nueva enfermedad en los 25 principales mercados mediáticos. Como resultado, las menciones sobre la ansiedad social en los medios aumentaron de 50 a más de mil millones en sólo dos años. El trastorno de ansiedad social se convirtió en “el tercer trastorno mental más común” en Estados Unidos, y las ventas de Paxil se dispararon al cielo hasta convertirlo en uno de los medicamentos más prescritos, pero también más rentables. Éste no es más que uno de muchos ejemplos, como los esfuerzos para comercializar medicamentos contra el colesterol alto (estatinas como Lipitor y Crestor [atorvastatina y rosuvastatina]) y la acidez gástrica, que son afecciones que se tratan de manera más efectiva con sencillos cambios alimenticios.




  Los médicos, a veces sin malicia, también desempeñan un papel esencial en la estafa farmacéutica masiva que afecta al público, pero los mecanismos para manipularlos suelen ser más oscuros. Los representantes de las farmacéuticas les ofrecen “regalos” para convencerlos de que receten los medicamentos que ellos representan. Estos representantes no suelen tener formación médica ni científica, pero van armados con técnicas de persuasión muy efectivas.




  Aunque la industria médica ha establecido reglas que limitan las interacciones personales entre representantes médicos y doctores, las farmacéuticas influyen en las elecciones de los médicos de muchas otras formas, incluyendo el patrocinio de congresos y de sitios web de terceros cuya finalidad es ofrecer información “no tendenciosa” sobre nuevos medicamentos.23 El método de adoctrinamiento más difícil de identificar es la “educación” que imparten los médicos a sus colegas. Las farmacéuticas les pagan grandes cantidades a ciertos doctores para que “inculquen” a sus colegas sobre los beneficios de un medicamento en particular. En este caso, es fácil que el médico que recibe la información olvide que quien se la está compartiendo lo hace a nombre de la farmacéutica y no como un profesional de la salud independiente y fuente de información objetiva y apropiada.




  Como ya mencioné en la introducción, yo fui uno de sus cómplices remunerados a mediados de los años ochenta, así que tengo experiencia de primera mano con sus artimañas. La farmacéutica cubría mis viáticos y me daba cheques hasta de 5 000 dólares por dar conferencias. Quizá ahora le parecería poco a mucha gente, pero hace 30 años, para alguien que acababa de graduarse de medicina y tenía incontables deudas, era una suma considerable. También es un sistema impresionante, pues sientes que estás haciendo el bien y que te pagan por compartir el conocimiento que tanto te costó adquirir, pero la realidad es que no haces más que participar indirectamente en los estudios financiados por las farmacéuticas para vender más medicamentos.




  También está la insidiosa “educación” patrocinada por la industria farmacéutica que tiene lugar en facultades de medicina de todo el país. Por ejemplo, de los 8 900 profesores y catedráticos de Harvard, 1 600 reconocen que ellos o algún miembro de su familia tiene vínculos con farmacéuticas que podrían sesgar su enseñanza o investigación.24 Tan sólo en un año, la industria farmacéutica aportó más de 11.5 millones de dólares a Harvard para “investigación y cursos de educación continua”.25




  Esto ocurre prácticamente en cualquier escuela de medicina de Estados Unidos y es un mecanismo muy efectivo de adoctrinamiento masivo de médicos en formación. Al influir en los líderes de opinión médica, las farmacéuticas pueden tener una influencia ubicua en la profesión. Esto se combina con las campañas publicitarias ya mencionadas y las presiones políticas para reformar las leyes a su favor. Como paciente, no es indispensable que seas víctima de estas tácticas, pues puedes aprender a ver más allá de la propaganda y a no dejarte envolver por las mentiras y los engaños de las farmacéuticas.




  Lo más probable es que aunque tu médico tenga las mejores intenciones y deseos de curar sin causar daño, ya ha sido víctima de las estrategias de mercado de las farmacéuticas. La mayoría de los médicos no tienen tiempo para investigar cada uno de los medicamentos que recetan, así que confían en exceso en la información que les dan los representantes médicos y otros “expertos”; es decir, otros médicos que reciben pagos sustanciosos por hablar bien sobre los tratamientos farmacológicos.




  Uno de mis principales objetivos al compartirte esta información es evitar que visites al médico salvo por análisis preventivos, y que evites terminar en el hospital de no ser por traumas considerables. (Nuestro sistema de salud es bastante eficiente en esos casos.)




  Definitivamente puedes tomar el control de tu salud. No la dejes en manos ajenas.




  ¿Cómo llegamos hasta este punto?




  El siglo XXI ha traído consigo grandes progresos en términos de tecnología, transformaciones culturales, formas de comunicación y hasta formas de pensar. Es una época emocionante de cambios de paradigma, pero también es una época llena de peligros que acechan en los lugares más insospechados.




  Los desarrollos tecnológicos han tenido un fuerte impacto en la producción de alimentos, incluyendo los cultivos modificados genéticamente, alimentos procesados sin gran valor nutricional, frutas y verduras cubiertas de pesticidas, y la dependencia excesiva de un puñado de cultivos por políticas agrícolas estatales. Por si fuera poco, hoy en día muchos de nuestros alimentos están pasteurizados, irradiados, fumigados y esterilizados a tal grado que las bacterias —incluyendo las benéficas de las que depende nuestra vida (ahondaré en esto en el Sexto principio)— no logran sobrevivir.




  Irónicamente, los avances mismos que representa la modernidad —como desinfectantes de manos, agua tratada, granjas industriales— han creado toda una serie de enfermedades. Por ejemplo, se ha demostrado que el triclosán —una sustancia química antibacteriana que se usa en muchos jabones y desinfectantes humanos— es capaz de matar células humanas,26 y hasta la FDA reconoce que actúa como alterador endocrino en animales.27 Cuando se combina con agua clorada, produce cloroformo,28 que según la EPA es un potencial carcinógeno.29




  Actualmente los científicos están vinculando el aumento repentino de trastornos neurológicos, enfermedades autoinmunes e índices de obesidad con estos cambios en lo que comemos y las grandes alteraciones del medio ambiente. Aunque se esté haciendo mucha investigación para buscar “curas”, una fuerza perniciosa —llamada codicia— se esmera en igual medida por perpetuar las condiciones que están enfermando a tantos.




  Si fuera veneno, no lo venderían como comestible




  Soy entusiasta de exponer cuánto gastan las industrias farmacéutica, química y de comida rápida para manipular y distorsionar nuestras percepciones. Mientras que las farmacéuticas gastan más de 21 000 millones de dólares al año, la industria alimentaria gasta el doble de eso para convencerte a ti y a tus hijos de elegir alimentos altamente procesados que acelerarán el declive de su salud (y hará que sea indispensable que tomen medicamentos que controlen sus síntomas).




  Es impresionante que 90% de los alimentos que los estadounidenses compran al año sea sólo alimentos procesados. En un año reciente cualquiera, se introdujeron al mercado 2 800 nuevos dulces, postres, helados y refrigerios, en comparación con la entrada de apenas 230 nuevas frutas y verduras.




  Los vendedores de alimentos tienen una gran habilidad para hacer que la comida rápida y la comida chatarra nos parezcan buenas opciones: son relativamente baratas, saben bien y facilitan la preparación de la cena. Ya no necesitas gastar tiempo lavando ni picando verduras. Simplemente mete al microondas las cajas de alimentos preparados que ellos te convencen de comprar y ¡listo! (Las verduras congeladas son la única excepción, ya que siguen siendo una opción sana si la geografía o el clima limitan la variedad de verduras a la que tienes acceso.)




  Lo que la industria alimentaria no te dice es que pagarás un costo muy caro por tener una dieta tan mala. El consumo excesivo de estos alimentos procesados y artificiales es una de las principales causas de la epidemia de enfermedades crónicas que enfrentamos en la actualidad.




  Pero ¿por qué producen estos alimentos si son tan terribles?




  Un episodio en particular, ocurrido en 1999, revela un aspecto clave y potente de la respuesta a esta pregunta. En un artículo publicado en The New York Times30 se reportó que el 8 de abril de 1999, en Minneapolis, los CEO de 11 de las principales empresas productoras de alimentos —incluyendo Nestlé, Kraft, Nabisco, General Mills, Coca-Cola, Mars y Procter & Gamble— se reunieron en las oficinas centrales de Pillsbury para discutir la epidemia de obesidad. Muchos de los asistentes no estaban ahí para hablar de cómo ponerle fin a la epidemia, sino para discutir estrategias para defenderse de las acusaciones que señalaban que eran culpables en gran medida de la misma. En esa época Kraft era subsidiaria de Philip Morris, cuya conciencia del papel que desempeñaba en esta problemática se analiza de forma detallada y brillante en el libro Salt, Sugar, Fat, de Michael Moss: “Al estar bajo tanta presión por el tema de la nicotina y los cigarrillos, Philip Morris comenzó a examinar sus divisiones alimentarias a la luz de la crisis de obesidad emergente. Y hay momentos en aquellos reportes internos en donde empleados de Philip Morris dicen a la división alimentaria: ‘Debido a la obesidad, ustedes enfrentarán problemas por la sal, el azúcar y la grasa de la misma magnitud, si no es que mayor, que los que nosotros estamos enfrentando con la nicotina. Y deben empezar a pensar en este asunto y en cómo lo enfrentarán’ ”.31




  No obstante, la mayoría de los alimentos procesados siguen estando repletos de azúcar, lo que se ha demostrado que tiene efectos devastadores en la salud en general al provocar resistencia a la insulina (la cual precede casi a cualquier enfermedad crónica, pero ya ahondaré en esto en el Tercer pilar de la salud), marcadores elevados de cardiopatías —como niveles altos de triglicéridos o de colesterol malo—, y desarrollo de grasa alrededor de los órganos abdominales, lo cual es también un indicador preciso de futuras enfermedades crónicas.32




  Los altos niveles de consumo de azúcar también se vinculan con obesidad,33 diabetes34 y cáncer.35 Por si fuera poco, esos alimentos dañinos están diseñados para ser tan apetitosos que provocan un corto circuito en tu sensación normal de saciedad y te hacen ansiarlos más y más. De hecho, se ha demostrado que los alimentos procesados y llenos de azúcar activan los mismos procesos cerebrales que se asocian con la adicción a drogas.36 Un estudio realizado en ratas halló que, al darles a elegir entre una solución azucarada y cocaína, las ratas preferían la solución azucarada, incluso si tenían historial de consumo de drogas.37 Ya sea por pura conveniencia o buen sabor, estás sacrificando lo más valioso que tienes: tu salud.




  Si consultas medios de información convencionales, tal vez estés convencido de que basta con cambiar un alimento procesado por otro, como cambiar las galletas normales por galletas bajas en grasa, o el pan blanco por pan integral. Lamento ser quien te dé la mala noticia, porque sé lo importantes que pueden ser estos alimentos para ti. Sin embargo, la buena salud no vendrá en una caja, una lata o una bolsa. Las compañías productoras de los alimentos que vienen en estas presentaciones sólo tienen un interés: vender más cantidades de los alimentos que producen, por lo que harán hasta lo imposible por aparentar ser saludables. Es probable que en el futuro la industria de la comida chatarra se encuentre en una posición similar a la de las tabacaleras y deba reconocer su responsabilidad en los daños que está causando en la salud de millones de personas.




  Sana sin esfuerzo: una salida posible




  Tienes en tus manos el poder no sólo de impedir las enfermedades, sino de reunir tus propias herramientas para cuidar tu salud y la de tu familia. Lo único que necesitas es información, mucha de la cual está en estas páginas. Tu cuerpo está equipado con mecanismos de curación potentes que por lo regular corregirán muchos de tus problemas de salud, siempre y cuando les des los nutrientes que requieren. A eso me refiero con sanar sin esfuerzo: dejar de meterle el pie a tu cuerpo para permitirle hacer lo que por naturaleza está diseñado para hacer.




  Tu cuerpo está diseñado para estar sano. Si les crees a los medios, pensarás que tu organismo es una bomba de tiempo y que necesitarás prescripciones médicas tarde o temprano. Sin embargo, no hay nada más alejado de la realidad. Si le proporcionas a tu cuerpo una dieta óptima y evitas exponerte a la creciente amenaza que representan las toxinas, entonces tu organismo se inclinará hacia la salud y se alejará de las enfermedades sin necesidad de hacer un esfuerzo consciente.




  El cuerpo suele estar en piloto automático cuando se trata de sanarse a sí mismo. Por ejemplo, si te caes y te lastimas, fuera de limpiarte las heridas para prevenir infecciones, no necesitas hacer nada más para mejorar. Tu cuerpo tiene sistemas de sanación internos que repararán el daño.




  En este libro, mi objetivo es compartirte la mejor y más reciente información médica para ayudarte a adaptarla a tus circunstancias. Te enseñaré cómo medir tu barómetro fisiológico de salud. También te recordaré con frecuencia que evalúes cada cambio que hagas en contraste con cómo te sientes, así como con los resultados que experimentes. Cuando se trata de salud regenerativa, no hay un enfoque a la medida de todos.




  ¿Qué tan difícil es seguir los consejos de este libro?




  Algunos de los pasos que te aconsejo seguir no requieren mayor esfuerzo, como dejar que el sol caliente tu piel o quitarte los zapatos en exteriores. Otros exigirán un poco más de esfuerzo o disciplina al principio, como bajarle al azúcar.




  Sin embargo, pasar de las enfermedades, los dolores y las afecciones mortales a la salud, la vitalidad, la buena forma física y la felicidad en mente y cuerpo te traerá muchas recompensas. Tan pronto tu cuerpo experimente los beneficios de estas elecciones, te sentirás tan lleno de energía que no será nada difícil seguir por el buen camino.




  Sanar sin esfuerzo no implica privaciones




  Mucha gente cree que si no puede comer su comida chatarra favorita se está privando de los placeres de la vida. La verdad es que entre más pronto cambies tus hábitos alimenticios, más pronto disfrutarás de más energía, peso normalizado, mejor estado de ánimo y mejor salud en general. Es una actualización de vida definitiva, y de lo único de lo que te privarás es de sentirte miserable.




  Subsistir a base de comida chatarra es el camino directo a envejecer más rápido y a poner en riesgo tu salud. No hay de otra: si quieres cosechar buena salud, tú, tu pareja, algún familiar o quien te cocine necesitará invertir tiempo en la cocina y de preferencia también en el jardín para preparar tus alimentos. No sólo se beneficiará tu salud, sino que tendrás la satisfacción de cosechar tu propia comida, prepararla y tener control sobre lo que introduces a tu cuerpo. ¡Es una sensación increíble!




  Seguir los pilares de la salud de este libro tal vez requiera un poco más de tiempo y energía que simplemente sacar un platillo procesado del congelador. Pero estar sano no es el fastidio que te han hecho creer, sobre todo cuando le das a tu cuerpo lo que requiere para prosperar. Con ayuda del conocimiento que he pasado décadas acumulando y que ahora te comparto, podrás:




  

    •Sumarle años a tu vida




    •Tener más energía de la que puedas imaginar


  




  Además, te ayudará a evitar:




  

    •Cáncer




    •Cardiopatías




    •Diabetes




    •Artritis




    •Alzheimer


  




  Tomar el control de tus elecciones alimenticias es una manera poderosa de sanar sin esfuerzo. Hay otras más, pero no te preocupes, porque también te compartiré esos secretos en este libro.




  Tu cuerpo tiene el deseo innato de sentirse mejor, de poder hacer más y de disfrutarlo todo. Cuando honres ese deseo al preparar tus propios alimentos, recopilar tu propia información y tomar tus propias decisiones sobre lo que es más sano para tu organismo, él te recompensará con el apoyo que necesitas para seguir adelante. Permite que esta ansia de buena salud te libere de cualquier resistencia mental que te haya impedido cambiar tus rutinas hasta ahora. Permite que te ayude a emprender este viaje transformador, el cual te hará sentir tan bien que no necesitarás esforzarte de más.
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  Capítulo 2




  Antes de empezar




  Dado que abriste este libro, supongo que estás más que listo para emprender este viaje y sanar sin esfuerzo. Sólo debes tener en mente unas cosas y hacer otras cuantas antes de adentrarte en la aventura.




  Para empezar, los pilares de la salud están presentados en orden de importancia. Cada uno se edifica sobre el anterior, así que empieza por el Primer pilar de la salud: Bebe agua natural. Una vez que mejores tus niveles de hidratación, pasa al Segundo pilar de la salud. No es una competencia, sino un estilo de vida que estás adoptando para el resto de tus días, el cual le permitirá a tu cuerpo hacer su trabajo sin esfuerzo, ni de tu parte ni de la suya. A medida que mejores sistemáticamente la calidad de los alimentos y los nutrientes que consumas, te sentirás mejor e irás teniendo más y más energía que te motive para adoptar el siguiente principio.




  Es fundamental mantener la perspectiva




  Como bien sabes, el camino convencional hacia la salud y la nutrición se asocia con costos elevados, tanto para tu bienestar como para tu bolsillo. Aunque incorporar estos pilares es fundamental para tu salud, es importante que lo hagas con cierto desenfado.




  La actitud con la que incorpores estos pilares determinará qué tan efectivos serán para ti. Tu estado mental es un componente esencial de tu salud. Por lo tanto, sentirte abrumado y estresado no te ayudará mucho, sino todo lo contrario, aun si lo que te abruma y estresa es hacer cambios saludables.




  Por lo tanto, emprende los cambios aquí descritos con afán de aventura, curiosidad y experimentación. Concéntrate en los cambios positivos que quieres, y no en los resultados negativos que intentas evitar. Ante la duda, pregúntate lo siguiente: ¿quiero regenerarme o degenerarme?




  Evalúa con honestidad dónde estás parado




  Uno de los principios esenciales que más defiendo es escuchar a tu cuerpo y ajustar el programa con base en la retroalimentación de tu organismo. Sin embargo, también es muy útil tener datos objetivos a la mano. Las siguientes medidas han sido establecidas tras muchos años de estudio, están más que comprobadas y se correlacionan íntimamente con un menor riesgo de desarrollar enfermedades.




  Los siguientes siete factores son tus referentes en el camino hacia el bienestar óptimo. Si determinas desde el inicio el estado de estos marcadores de salud, podrás dar seguimiento al progreso y a las mejorías que se deriven de implementar los métodos y principios contenidos en este libro.




  Los siete medidores clínicos comprobados que te sugiero que evalúes al inicio y que sigas monitoreando aproximadamente cada seis meses son:




  

    1.Niveles de insulina en ayunas




    2.Niveles de vitamina D




    3.Proporción cintura-cadera




    4.Porcentaje de grasa corporal




    5.Proporción de colesterol total y HDL




    6.Tensión arterial




    7.Niveles de ácido úrico


  




  Aunque por lo regular no recomiendo que lo primero sea visitar al médico, es importante hacerte pruebas para medir tu insulina, vitamina D, ácido úrico y colesterol, pues es imposible conocer sus niveles sin análisis de laboratorio.1




  Cuando observes que estos niveles empiezan a cambiar, te sentirás poderoso, cómodo, confiado y psicológicamente listo para seguirte cuidando cada vez más. Ése es el instante más satisfactorio de la vida: cuando puedes disfrutar la exquisita sensación de bienestar físico y emocional de saber que vas camino a lograr tus metas y que puedes seguir cambiando y mejorando tu salud.




  Indicador de salud #1: Niveles de insulina en ayunas (preprandial)




  La insulina es una hormona que se produce en el páncreas y regula la cantidad de azúcar en la sangre. Es una sustancia esencial para la vida. Sin embargo, la triste realidad es que es muy probable que la produzcas en exceso y hayas desarrollado resistencia a la insulina. Esta situación te empuja hacia las enfermedades crónicas degenerativas y acelera el ritmo al que estás envejeciendo.




  La mayoría de los adultos tienen poco más de 3.5 litros de sangre en las venas, pero no saben que en toda esa sangre sólo hay una cucharadita de azúcar. Si la cantidad total de azúcar en tu sangre asciende a una cucharada, no tardarías en entrar en coma diabético y morir.




  Tu cuerpo se esfuerza mucho por evitarlo a través de la producción de insulina, la cual evita que los niveles de azúcar en la sangre asciendan a niveles peligrosos. Cualquier alimento o refrigerio alto en cereales y carbohidratos suele provocar un aumento en los niveles de glucosa en tu sangre. Para compensarlo, el páncreas secreta insulina al torrente sanguíneo, la cual disminuye esos niveles de azúcar.




  Si sueles llevar una dieta alta en azúcares y cereales, con el tiempo los receptores de insulina de tu cuerpo se volverán “insensibles” a la insulina y requerirán más y más de esta hormona para hacer su trabajo. Con el tiempo te vuelves resistente a la insulina. Si no cambias tu alimentación es probable que más adelante desarrolles diabetes y se incremente tu riesgo de padecer cardiopatías, cáncer y Alzheimer.




  Lo peor de todo es que los niveles elevados de insulina suprimen otras dos hormonas importantes —el glucagón y la hormona de crecimiento—, las cuales son responsables de quemar grasa y azúcar, y de promover el desarrollo muscular, respectivamente. Por lo tanto, la insulina producida por el exceso de carbohidratos promueve la acumulación de grasa, además de entorpecer los mecanismos corporales para quemarla.




  Para conocer tus niveles de insulina, debes hacerte una prueba de insulina en ayunas. Esta prueba puedes hacértela casi en cualquier laboratorio comercial y es bastante asequible.




  No prestes atención a los rangos de referencia que te dé el laboratorio, pues están basados en los rangos “normales” de una población con importantes alteraciones en sus niveles de insulina. Un nivel de insulina en ayunas normal está por debajo de 5, aunque lo ideal es que esté por debajo de 3. Recuerda que la prueba se debe hacer en ayunas, por lo que no servirá de mucho si no respetas dicho ayuno antes de hacértela.




  Indicador de salud #2: Niveles de vitamina D




  Aunque parezca inconveniente hacerte pruebas para monitorear tus niveles de vitamina D, puedo decirte con absoluta certeza que es una de las cosas más importantes que puedes hacer por tu salud (encontrarás más información al respecto en el Quinto pilar de la salud). Asegúrate de pedir la prueba correcta, que es la 25(OH)D, también conocida como 25-hidroxi calciferol. En algunos lugares es posible realizarse el estudio sin prescripción médica.




  El nivel óptimo de vitamina D que buscas está entre 50 y 70 ng/ml. Cuando obtengas tus resultados, tu prioridad deberá ser llevarte a ese rango siguiendo los lineamientos del Quinto pilar de la salud.




  Indicador de salud #3: Proporción cintura-cadera




  Una cintura ancha es un indicio certero de mala salud, pues implica que tienes demasiada grasa intraabdominal o visceral alrededor del hígado, los riñones, los intestinos y otros órganos. Esta capa de grasa entorpece el funcionamiento adecuado de los órganos y aumenta de forma sustancial el riesgo de padecer diabetes, apoplejías e infartos.




  La complexión clásica de quien tiene demasiada grasa visceral es el cuerpo de manzana. Es la persona con panza protuberante, en especial por arriba del ombligo. En contraste está el individuo con cuerpo de pera, quien tiene una cintura delgada y más grasa en las nalgas y muslos, lo que implica menor propensión a tener grandes cantidades de grasa visceral acumulada. Estas aproximaciones son generales, mas no siempre acertadas; aunque seas delgado de la parte media, eso no significa que no tengas exceso de grasa visceral.




  Para determinar con precisión tu proporción de cintura-cadera usa una cinta métrica para medir la parte más delgada de tu torso (por lo regular, justo arriba del ombligo). Ésa es tu talla de cintura. Luego mide la parte más ancha de tu cadera, a la altura de las nalgas. Finalmente, divide la medida de tu cintura entre la medida de tu cadera. La cifra resultante es tu proporción cintura-cadera.




  

    

      	PROPORCIÓN CINTURA-CADERA



      	HOMBRES



      	MUJERES

    




    

      	Ideal



      	0.8



      	0.7

    




    

      	Riesgo bajo



      	<0.95



      	<0.8

    




    

      	Riesgo moderado



      	0.96-0.99



      	0.81-0.84

    




    

      	Riesgo elevado



      	>1.0



      	>0.85

    


  




  Si no te gusta el resultado de esa operación, debes de saber que éste es uno de los primeros factores que cambiará al implementar los pilares de la salud de este libro.




  Indicador de salud #4: Porcentaje de grasa corporal




  Muchos especialistas creen que el porcentaje de grasa corporal es la medida más precisa de obesidad. Tal como lo dice su nombre, no es más que el porcentaje de grasa que contiene el cuerpo, y como tal es un indicador significativo de tu estado de salud. Sin importar tu complexión o talla, el exceso de grasa corporal se ha vinculado a problemas de salud crónicos como cardiopatías, diabetes, Alzheimer y cáncer. También es problemática la carencia de grasa, la cual te puede llevar a un estado catabólico, en donde la proteína del músculo se usa como combustible. A continuación encontrarás lineamientos generales, según el Consejo Estadounidense de Ejercicio, de porcentajes de grasa corporal saludables.




  

    

      	CLASIFICACIÓN



      	MUJERES (% DE GRASA)



      	HOMBRES (% DE GRASA)

    




    

      	GRASA ESENCIAL



      	10-13



      	2-5

    




    

      	ATLETAS



      	14-20



      	6-13

    




    

      	BUENA FORMA FÍSICA



      	21-24



      	14-17

    




    

      	ACEPTABLE



      	25-31




OEBPS/Images/Cover.jpg
NEW YORK TIMES BESTSELLER

DR. JOSEPH MERCOLA

SANA siN
ESFUERZO

_
= o0—
A | Q PROLOGO DE
DAVID PERLMUTTER

Los 9 pilares
para recuperar
tu salud

Grijalbo ¢/





OEBPS/Fonts/BerkeleyStd-Italic.otf


OEBPS/Fonts/BerkeleyStd-Bold.otf


OEBPS/Fonts/FuturaStd-Medium.otf


OEBPS/Fonts/BerkeleyStd-Medium.otf


OEBPS/Images/common.jpg
TIAD







OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Medium.otf


OEBPS/Fonts/Avenir-Heavy.otf


OEBPS/Fonts/AvenirNextLTPro-Bold.otf


OEBPS/Images/Image_004.jpg





OEBPS/Images/Image_003.jpg





OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/Images/title.jpg
Sana sin esfuerzo
Los 9 pilares de la salud

Dr. Joseph Mercola
Autor de éxitos de ventas del New York Times
y fundador de Mercola.com, el sitio de salud naturista
numero uno a nivel mundial

Con prologo del doctor David Perlmutter,

autor de Cerebro de pan

Traduccion:

Ariadna Molinari Tato

Grijalbouv il





OEBPS/Fonts/AvenirNextLTPro-It.otf


OEBPS/Fonts/AvenirNextLTPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/AvenirRoman.otf


OEBPS/Images/Image_002.jpg





OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer





