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			Bienvenida Javier Furman

			Las palabras pueden sanar o pueden condenar. Durante años, hemos convertido los diagnósticos en sentencias y las enfermedades en identidades. Pero, ¿y si cambiáramos el relato? ¿Y si en lugar de etiquetar a un paciente con un «crónico» o «de por vida» le diéramos la posibilidad de escribir una nueva historia sobre su salud?

			Como profesional de la salud integrativa y funcional sueño con que, algún día, podré convencer a mis colegas y a los profesionales de mi área para dejar de utilizar estos términos. De hecho, me gustaría llegar al punto de que se evitara hablar de manera directa del diagnóstico. ¿Qué quiero decir? Si bien estoy convencido de que es muy importante identificar y tipificar una enfermedad o una situación patológica, muchas veces diagnosticar puede estigmatizar.

			¿Por qué? Las palabras no solo describen una realidad, sino que también la moldean. Este tipo de expresiones pueden generar una percepción negativa en la persona, haciéndole sentir que su situación es inmutable o desesperanzadora.

			Además, recibir un diagnóstico es un momento crucial. En algunos casos, enfatizar la permanencia de una enfermedad puede generar ansiedad, depresión o desánimo, lo que influye de manera negativa en la respuesta del paciente al tratamiento. En otros, algunos diagnósticos llevan a la estigmatización social o personal, porque la persona puede verse a sí misma a través de la etiqueta de su enfermedad, lo que refuerza barreras emocionales y sociales que dificultan su bienestar.

			En todas estas situaciones, un lenguaje médico más compasivo y optimista podría mejorar la relación doctor-paciente y favorecer la adherencia al tratamiento, permitiendo que la persona vea su condición como algo manejable y no como una sentencia definitiva. El conocimiento médico avanza constantemente y muchas condiciones antes consideradas irreversibles ahora cuentan con opciones de manejo innovadoras. Así mismo, la neuroplasticidad y los cambios epigenéticos (cambios en la expresión de los genes que no implican alteraciones en la secuencia del ADN) sugieren que la evolución de un padecimiento no es necesariamente estática.

			Teniendo en cuenta lo anterior, si como profesionales de la salud nos orientáramos más a la gestión del bienestar y la calidad de vida podríamos empoderar a los pacientes, ayudándolos a adoptar un rol más activo en su tratamiento.

			El diagnóstico es una gran herramienta para poder tipificar y determinar una enfermedad específica, esa que ya fue analizada, visualizada y tratada en otras ocasiones (en el mejor de los casos). Gracias a ello se puede encontrar un camino lo más eficaz posible para intentar resolver el problema. La cuestión es que, cuando, muchas veces, un médico identifica una situación patológica en una persona esto no significa que sepa cómo tratarla y, muchísimo menos, cómo curarla.

			Es aquí donde puede incurrir en el gravísimo error de generar un diagnóstico sin un tratamiento correspondiente. Y si bien diagnosticar tiene su mérito, es imprescindible entregarle al paciente el poder de acompañar el recorrido hacia la curación, de lo contrario corremos el riesgo de transformarnos en diagnosticólogos, es decir, únicamente le contamos a la persona qué hay detrás de lo que siente y dejamos que abandone el consultorio sin ningún tipo de propuesta terapéutica.

			Lo peor del asunto es que en ocasiones el profesional de la salud cree que entregarle a la persona una explicación muy detallada de su situación es suficiente y no es así. Incluso puede ser contraproducente, porque si esta sale del consultorio solo con la información y sin ningún tipo de alternativa de manejo, puede generar en ella más incertidumbre y angustia de la que tenía cuando llegó a consulta pues ya no solo tiene un diagnóstico, si no que no sabe qué ocurrirá de ahora en adelante.

			Por eso estoy convencido de que sería muy útil para el sistema de salud, y en general para la población, dejar de lado el nombre de la enfermedad y darnos el tiempo de explicarle al paciente las causas que lo llevaron a tener esos síntomas, la interacción entre ellos y qué se puede hacer para detenerlos e, incluso, revertirlos.

			Comprender la enfermedad como un proceso dinámico y no como una sentencia inmutable nos obliga a replantearnos tanto el diagnóstico como el abordaje terapéutico. No se trata únicamente de nombrar lo que sucede en el cuerpo, sino de entender por qué ocurre y cómo podemos intervenir de manera efectiva. Si los profesionales de la salud cambiáramos el enfoque hacia el bienestar integral y la prevención, podríamos reducir la carga de enfermedades crónicas que hoy nos aquejan. Pero esto implica también reconocer el papel de nuestro entorno, nuestros hábitos y nuestra relación con la modernidad, que, en muchos sentidos, ha contribuido al auge de enfermedades que antes eran poco comunes.

			Nuestra naturaleza se encuentra completamente capacitada para soportar adversidades extremas, de hecho, esa es la razón por la cual hemos evolucionado a lo largo de los milenios. No obstante, nuestro metabolismo sigue intacto, generación tras generación, aunque no sucede lo mismo con nuestras costumbres. En la antigüedad los seres humanos comían si podían cazar o encontrar con qué alimentarse; hoy los alimentos están a nuestro alcance y tenemos la posibilidad de elegir todo tipo de comida sin mayor esfuerzo.

			Así, llegamos a un punto crucial: vivimos en la era de la modernidad patológica, donde el exceso y la comodidad han dado lugar a una pandemia de enfermedades metabólicas, en especial, a una verdadera pandemia adiposa.

			Mientras escribo este libro pienso en lo irónico de nuestro presente: a pesar de la evolución de la tecnología, la solución a nuestros problemas de salud gira, mayoritariamente, en regresar a los hábitos pasados. Esta tendencia, que los expertos llaman «nuevos abordajes en la salud integrativa», nos pide volver a lo que nuestros ancestros hacían diariamente y así recuperar el bienestar perdido.

			¿Cómo sucedió esto? La modernidad nos ha llevado a dejar de movernos, a tener una alimentación deficiente, a vivir estresados, a no dormir lo suficiente (o en horarios no convenientes) y a que haya un contacto mínimo con la naturaleza. ¿En qué consiste, entonces, esa salud integrativa? En corregir todos y cada uno de estos hábitos para asegurar que, una vez solucionada la patología, no volvamos a sufrir de lo mismo.

			¿Qué debemos hacer? Primero (aunque no voy a nombrarlos en orden de importancia), movernos: realizar ejercicio o actividad física; segundo, procurarnos un sueño reparador que equivale a un mínimo de siete horas; tercero, aprender a gestionar nuestro estrés de forma saludable, y cuarto, pero no menos importante, cuestionar qué y cómo comemos. En la alimentación se encuentra la respuesta a muchas de las preguntas más comunes que se hace una persona enferma: «¿Por qué me enfermé?», «¿Cómo me puedo sanar?».

			Entonces, sueño con dejar de usar términos como «crónico» o «de por vida», porque en mi práctica clínica he sido testigo de que muchas enfermedades pueden revertirse con un enfoque adecuado. La salud no debería verse como un destino fijo, sino como un camino que podemos redirigir con cada decisión que tomamos. Y si bien el diagnóstico es un punto de partida, no debe convertirse en una sentencia. Todos los pacientes merecen salir del consultorio con esperanza, con herramientas concretas para transformar su bienestar y con la certeza de que su calidad de vida no está escrita en piedra; no con la condena a un montón de medicamentos y la absoluta resignación.

			Este libro nace de esa convicción. Mi objetivo es que comprendas no solo qué nos enferma, sino también cómo recuperar la salud a través de cambios conscientes en nuestros hábitos. Porque más allá de los tratamientos médicos, la verdadera sanación comienza con la forma en la que vivimos.

			Javier Furman

			

		

	
		
			Bienvenida Nicolás de Zubiría

			Querido, lector:

			Bienvenido a este viaje hacia una vida más saludable, sabrosa y consciente. La alimentación antinflamatoria no es una dieta pasajera ni un conjunto de restricciones: es una manera de reconectarnos con los alimentos de verdad, esos que nutren, curan y nos devuelven energía.

			Como chef, siempre he creído que la cocina es un puente entre el conocimiento y el disfrute. Por eso, en cada capítulo de este libro encontrarás no solo la explicación científica y médica de cómo ciertos alimentos influyen en tu bienestar, sino también recetas prácticas y deliciosas para llevar esas ideas a tu mesa.

			Mi misión es que veas que comer para prevenir la inflamación no significa comer aburrido. Al contrario: descubrirás sabores nuevos, combinaciones creativas y formas sencillas de cocinar que harán que tu plato sea un aliado de tu salud y, al mismo tiempo, un placer para los sentidos.

			Quiero invitarte a que no leas este libro solo con la mente, sino también con el paladar.

			Atrévete a probar, a experimentar, a disfrutar el proceso de cocinar como un acto de amor propio y de cuidado para quienes más quieres.

			Que cada página te inspire y que cada receta te recuerde que comer bien puede ser tan delicioso como sanador.

			¡Nos vemos en la cocina!

			Nicolás de Zubiría

			

			

		

	
		
			
1 
Enfermedades cardiovasculares


			Antes de adentrarnos en cada condición específica, quiero invitarte a ver estas enfermedades desde una nueva perspectiva: no como enemigos que aparecen de la nada, sino como señales del cuerpo que nos muestran qué aspectos de nuestra vida necesitan atención. Lejos de ser una simple acumulación de síntomas, muchas patologías crónicas son el resultado de pequeños desequilibrios sostenidos en el tiempo, relacionados con cómo comemos, dormimos, nos movemos, respiramos y enfrentamos el estrés. Comprender esto nos da claridad, pero, sobre todo, poder. Por eso, a lo largo de este libro no solo hablaremos de enfermedades, sino también de decisiones.

			Para comenzar, abordaré uno de los sistemas más importantes del cuerpo: el cardiovascular. Uno de los principales factores de riesgo para desarrollar enfermedades cardiovasculares es la hipertensión arterial, comúnmente conocida como presión alta. Para que entiendas su impacto, imagina el sistema circulatorio como una red de tuberías: cuando la presión dentro de estas tuberías se mantiene elevada de manera constante, se generan daños progresivos en las paredes de los vasos sanguíneos. Con el tiempo, esta tensión excesiva favorece la acumulación de placas de grasa (aterosclerosis), lo que puede obstruir el flujo sanguíneo y provocar complicaciones graves, como infartos, accidentes cerebrovasculares e insuficiencia cardíaca. Además, el corazón debe trabajar más para bombear la sangre contra esta resistencia elevada, lo que puede llevar a un agrandamiento del músculo cardíaco y, eventualmente, a su debilitamiento. Por eso, controlar la hipertensión no es solo una cuestión de números en un tensiómetro, sino una medida esencial para prevenir enfermedades que afectan seriamente la calidad y expectativa de vida.

			
Causas de la hipertensión arterial y enfermedades cardiovasculares

			La presión arterial es parte de un proceso fisiológico normal y necesario para el suministro adecuado de sangre a los órganos. No obstante, si se mantiene crónicamente elevada deja de ser un proceso natural y se convierte en hipertensión.

			Esta condición en su forma patológica ocurre cuando el cuerpo no consigue regular de manera adecuada la presión, debido a la incidencia de factores que están fuera de su control, como la predisposición genética, y los que tienen que ver con los hábitos, como el estrés crónico, la mala alimentación y la falta de ejercicio. Estos últimos juegan un papel crucial en la activación de genes que promueven la inflamación y el estrés oxidativo.

			En este punto, la presión elevada deja de ser adaptativa y comienza a dañar los vasos sanguíneos y los órganos, lo que trae como consecuencia enfermedades cardiovasculares. Esas enfermedades pueden generar, a su vez, hipertensión, lo que causa un circuito negativo. Factores metabólicos como la resistencia a la insulina (que explicaré con detalle más adelante), también contribuyen a la aparición de ambas condiciones. Adoptar costumbres saludables ayuda a romper este ciclo y a prevenir o mitigar los riesgos.

			¿Por qué ocurren? Lo primero que hay que dejar claro es que en el organismo no existe ningún mecanismo natural que sea perjudicial para el propio sistema. Todo pasa por una razón justificada. En este caso, el problema surge cuando la tensión arterial se eleva y se convierte en una condición patológica y persistente. Y acá quiero reforzar una idea: si hablo de persistente no me refiero a irreversible.

			

			La hipertensión arterial es producto de una serie de eventos y hechos desafortunados sostenidos en el tiempo, entre ellos los malos hábitos, que se han ido incrementando entre los seres humanos en los últimos cien años. Algunos son: el sedentarismo, el estrés, la falta de contacto con la naturaleza, el consumo regular de alimentos ultraprocesados y llenos de azúcar, y la alteración del ciclo circadiano.

			
Signos de alerta

			Ahora bien, tanto la hipertensión arterial como la gran mayoría de los problemas o enfermedades metabólicas y cardiovasculares se desarrollan sin grandes signos o síntomas, esto las hace aún más peligrosas. Cuando un paciente los presenta, significa que su cuerpo ya se encuentra muy afectado e inflamado, lo que implica que deberá tener disciplina y trabajar duro para recuperarse.

			Por lo general, un médico puede anticipar que una persona sufre o sufrirá de hipertensión arterial a partir de sus hábitos. En mi experiencia clínica he podido hacerlo con solo ver la apariencia del paciente y aunque en el momento de la consulta no haya nada que lo indique, si no cambia sus hábitos, lo más probable es que tarde o temprano la padezca. De ahí que me parezca tan importante trabajar en cómo abordar la situación de una manera diferente y definitiva, para que la solución no sea la de tomar fármacos de por vida. La pregunta es, ¿podrá sanarse mejorando sus hábitos?

			Para que puedas hacerte una idea de cómo se identifica a una persona con hipertensión arterial, existen ciertos rasgos distintivos. Es usual que tenga sobrepeso; también aplica para una persona delgada con abdomen globoso. ¿Por qué hago esta aclaración? Porque no necesariamente las personas flacas son saludables. He visto muchos pacientes con el peso indicado y metabólicamente enfermos. Esto confunde con frecuencia a los médicos, ya que en apariencia se trata de un ser «sano», pero en realidad tiene un metabolismo disfuncional. Esto se debe a que muchas personas no suben de peso con facilidad por su condición genética, pero eso no garantiza que su salud esté al ciento por ciento. No obstante, también es cierto que hay muchos estigmas sobre las personas con sobrepeso y poco se habla de la salud de los pacientes delgados hasta que tienen síntomas fuertes y graves.

			En todo caso, los malos hábitos epigenéticos en personas con problemas metabólicos, sin importar si son delgadas u obesas, pueden causar hipertensión porque influyen directamente en la expresión de genes relacionados con la regulación de la presión arterial y la función cardiovascular.

			Los factores epigenéticos de estilo de vida y ambiente modifican la expresión genética sin cambiar la secuencia del ADN (alimentación, ejercicio, estrés, toxinas, ritmos circadianos), lo que significa que ciertos factores ambientales y de estilo de vida, como la alimentación deficiente, la falta de ejercicio, el estrés crónico y la exposición a toxinas, pueden activar o desactivar genes clave en el metabolismo y la función vascular.

			Uno de los mecanismos principales que tiene el cuerpo para expresar esta condición es la inflamación crónica de bajo grado, frecuente en personas con problemas metabólicos como la resistencia a la insulina, el síndrome metabólico y la diabetes tipo 2 (más adelante me referiré a ello de manera específica). Esta inflamación favorece la disfunción endotelial (afección que se produce cuando los vasos sanguíneos no funcionan correctamente), reduciendo la producción de óxido nítrico, lo que causa una mayor rigidez arterial y un incremento de la presión sanguínea.

			Además, la metilación del ADN (proceso epigenético en el cual un grupo metilo se une a una molécula de ADN, afectando la forma en que se expresan los genes) y las modificaciones en las histonas (cambios químicos que ocurren en este tipo de proteína involucrada en el empaquetamiento del ADN) pueden alterar la expresión de genes relacionados con la homeostasis (autorregulación) de sodio y potasio en los riñones, lo que lleva a la retención de líquidos y al aumento de la presión arterial, independientemente del índice de masa corporal.

			

			¿Esto qué significa? Nuestro cuerpo regula constantemente el equilibrio de sustancias como el sodio y el potasio en los riñones para mantener una presión arterial saludable. Sin embargo, ciertos factores pueden modificar la forma en que funcionan nuestros genes sin cambiar su estructura, como si fueran interruptores que se encienden o apagan. Cuando estas alteraciones afectan los genes que controlan el manejo del sodio y el potasio, los riñones pueden retener más líquidos de lo normal. Esto hace que aumente el volumen de sangre en el cuerpo y, en consecuencia, la presión arterial suba, sin importar si la persona es delgada o tiene sobrepeso.

			Y hago la aclaración que no importa porque incluso, a veces, individuos que llevan una muy mala alimentación, deficiente en nutrientes y rica en consumo de productos ultraprocesados y refinados, en lugar de aumentar de peso, bajan. Sin embargo, cuando eso ocurre, ese descenso se da a partir de la pérdida de músculo, una condición que se conoce como sarcopenia. Lo anterior pasa usualmente de los 50 años en adelante, en especial en las mujeres, y tiene un costo metabólico brutal.

			Otro factor clave es el impacto de los malos hábitos epigenéticos sobre el sistema nervioso simpático (una parte del sistema nervioso autónomo que prepara al cuerpo para situaciones de estrés o emergencia), que puede volverse hiperreactivo, aumentando la liberación de catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) y glucocorticoides como el cortisol. Esto provoca vasoconstricción (estrechamiento de los vasos sanguíneos) persistente y mayor carga sobre el corazón, contribuyendo al desarrollo de hipertensión arterial.

			En conclusión, los malos hábitos epigenéticos afectan la regulación metabólica y cardiovascular a nivel molecular, predisponiendo tanto a personas delgadas como obesas a desarrollar hipertensión, debido a la inflamación, el estrés oxidativo, la disfunción endotelial y los desequilibrios en la regulación de la presión arterial.

			Otra de las características que podría ayudar a identificar a un paciente con alta probabilidad de hipertensión es el sedentarismo. Una persona que no se mueve tiene mucha más predisposición a esta patología, porque la falta de actividad física afecta de manera negativa múltiples sistemas del organismo.

			

			En primer lugar, el sedentarismo contribuye al aumento de peso y, en particular, a la acumulación de grasa visceral, lo que incrementa la resistencia a la insulina y favorece el desarrollo de enfermedades metabólicas como la diabetes tipo 2. Esta resistencia a la insulina también influye en la disfunción endotelial, afectando la capacidad de los vasos sanguíneos para dilatarse adecuadamente, lo que eleva la presión arterial.

			Además, la inactividad física reduce la eficiencia del sistema cardiovascular. La falta de ejercicio disminuye la elasticidad arterial y la capacidad del corazón para bombear sangre de manera eficiente, lo que genera mayor resistencia en las arterias y, en consecuencia, un aumento sostenido de la presión arterial.

			Por otro lado, la actividad física regular promueve la liberación de óxido nítrico, una sustancia clave para la relajación de los vasos sanguíneos. En personas sedentarias, la producción de esta molécula es deficiente, lo que favorece el endurecimiento de las arterias y el aumento de la presión arterial sistémica.

			Finalmente, el sedentarismo se asocia con niveles elevados de estrés y ansiedad, lo que activa el sistema nervioso simpático e incrementa la liberación de hormonas como la adrenalina y el cortisol. Estas hormonas aumentan la frecuencia cardíaca y la vasoconstricción, acrecentando aún más la presión arterial y el riesgo de eventos cardiovasculares como infartos y accidentes cerebrovasculares.

			Y es que el ejercicio o la actividad física no solo tiene importancia en el fortalecimiento de los músculos, también es una condición esencial que ha promovido nuestra perpetuación como especie. ¿A qué me refiero? Hemos evolucionado a lo largo de los milenios comiendo absolutamente cualquier cosa, desde raíces insípidas hasta animales muertos y podridos; aun así, logramos sobrevivir. Hemos atravesado situaciones de muchísimo estrés ambiental y grandes crisis, no solo como humanidad, sino como parte del planeta mismo. Hemos presenciado y subsistido a catástrofes, pandemias, guerras y distintas coyunturas que han impactado de manera sustancial en nuestra fisiología, pero nunca, jamás, hemos dejado de movernos.

			

			Estamos capacitados para todo tipo de adversidades, sin embargo, no para quedarnos quietos. La modernidad ha ocasionado que ya no tengamos que movernos para poder obtener lo que necesitamos y eso tiene un impacto devastador. Además de lo que ya mencioné, cuando el ser humano es sedentario se debilitan sus músculos y se atrofian sus articulaciones, se reduce su capacidad neuronal y el sistema linfático presenta estasis/enlentecimiento linfático.

			A estos riesgos, que configuran un fenotipo hipertensivo, se suma también el estrés persistente, algo sobre lo que hablaremos con mayor detenimiento más adelante.

			
Síntomas más comunes de la hipertensión arterial

			Como ya mencioné, en muchas personas, la hipertensión no presenta síntomas evidentes durante algún tiempo, lo que puede hacer que pase inadvertida hasta que provoca complicaciones graves. No obstante, cuando la presión arterial está muy elevada o afecta ciertos órganos, pueden aparecer algunos signos y síntomas.

			1. Dolor de cabeza persistente

			Cuando la presión arterial es muy alta, puede aumentar la presión dentro del cráneo, lo que provoca dolores de cabeza, especialmente en la parte posterior. Estos dolores suelen ser más intensos en la mañana y pueden ir acompañados de una sensación de pesadez o presión.

			2. Mareos o vértigo

			El flujo sanguíneo inadecuado hacia el cerebro puede generar episodios de mareo o sensación de inestabilidad. Esto ocurre al ponerse de pie rápidamente o después de un esfuerzo físico.

			3. Visión borrosa o alteraciones en la vista

			La hipertensión puede perjudicar los vasos sanguíneos de los ojos, causando visión borrosa, puntos negros o sensibilidad a la luz. En casos graves, puede llevar a daño ocular permanente.

			

			4. Zumbidos en los oídos (tinnitus)

			Algunas personas con hipertensión experimentan un zumbido o pitido constante en los oídos, que puede intensificarse con el tiempo y ser molesto, afectando la concentración y el descanso.

			5. Falta de aire o dificultad para respirar

			Cuando la hipertensión incide en el corazón y los pulmones, puede provocar problemas para respirar, especialmente durante un esfuerzo físico o al estar acostado. Esto ocurre porque el corazón tiene que trabajar más para bombear la sangre, lo que genera acumulación de líquido en los pulmones.

			6. Dolor en el pecho o sensación de opresión

			En algunos casos, la hipertensión prolongada sobrecarga el corazón, causando molestias en el pecho. Esto indica que el corazón está sufriendo y podría ser señal de una enfermedad cardíaca.

			7. Latidos cardíacos irregulares o acelerados (palpitaciones)

			Un ritmo cardíaco irregular o acelerado apunta a que el corazón está bajo presión debido a la hipertensión, lo que aumenta el riesgo de arritmias y otros problemas cardiovasculares.

			8. Sangrado nasal frecuente

			Si bien no es un síntoma común, algunas personas con hipertensión severa pueden experimentar hemorragias nasales espontáneas debido a la fragilidad de los vasos sanguíneos en la nariz.

			9. Fatiga y sensación de debilidad

			El corazón y el cerebro no reciben suficiente oxígeno cuando la presión arterial es muy alta, lo que puede generar una sensación constante de cansancio, falta de energía y somnolencia.

			10. Confusión o dificultad para concentrarse

			En casos avanzados, la hipertensión puede afectar el flujo sanguíneo cerebral, provocando dificultades cognitivas, como problemas de memoria, dificultad para concentrarse y sensación de aturdimiento.

			Además, la hipertensión no controlada puede llegar a dañar diferentes órganos: el corazón, causando hipertrofia ventricular izquierda e insuficiencia cardíaca, así como aumentar el riesgo de infarto de miocardio; los riñones, pues incrementa la posibilidad de insuficiencia renal crónica; y el cerebro, elevando la predisposición a accidentes cerebrovasculares. En los vasos sanguíneos provoca también aterosclerosis, lo que dificulta el flujo sanguíneo y puede derivar en aneurismas.

			Muchas personas no toman medidas a tiempo porque no sienten síntomas graves al principio, por eso se le conoce como «el asesino silencioso». Sin embargo, es crucial prestar atención a las señales tempranas y realizar chequeos regulares para prevenir complicaciones graves en el futuro.

			Entre los más importantes están: la medición regular de la presión arterial, un indicador clave para detectar hipertensión; un análisis de sangre en el que se incluya el perfil lipídico, la glucosa y la función renal, para evaluar factores de riesgo asociados, y un electrocardiograma (ECG), con el fin de revelar posibles problemas cardíacos.

			En casos identificados, la mejor opción es realizar una monitorización ambulatoria de la presión arterial, pues permite un registro más preciso durante 24 horas, así como un ecocardiograma, que evalúa la estructura y la función del corazón. También hay chequeos no tan comunes, pero que brindan información importante, tanto para el diagnóstico como para el tratamiento, como la medición de la rigidez arterial, ya que determina la salud de las arterias, y la evaluación de la función endotelial, la cual indica cómo se están desempeñando los vasos sanguíneos. Mucho mejor si se tienen en cuenta pruebas de niveles de hormonas, como la aldosterona y la renina para descartar causas secundarias de hipertensión.

			Estos chequeos ayudan a detectar la condición en personas asintomáticas y a controlar su evolución, permitiendo intervenir a tiempo con tratamientos naturales. Aun así, para prevenir la aparición de estos síntomas es crucial llevar un estilo de vida saludable, mantener una dieta equilibrada baja en azúcar, hacer ejercicio con regularidad, controlar el estrés y el peso, y evitar el consumo excesivo de alcohol y tabaco.

			
Enfoque funcional: cambios en el estilo de vida

			En cuanto a los cambios en los hábitos, que ya he mencionado en varias ocasiones, la opción más viable, para que sean realmente efectivos, es retroceder en el tiempo.

			Pero antes de explicar a qué me refiero, lo primero que me gustaría que entendieras es que no existe un solo cambio, es decir, no hay una única manera de hacer que nuestra salud mejore por completo, ni tampoco la tensión arterial en particular. Cuando hablo de cambios en el estilo de vida, me baso, principalmente, en cinco pilares básicos. No obstante, la lista es mucho más extensa.

			1. El movimiento

			La actividad física, y en el mejor de los casos el ejercicio y la práctica deportiva, forma parte fundamental de un estilo de vida saludable, pues ayuda a reducir la inflamación sistémica y, al mismo tiempo, protege el sistema cardiovascular. También tiene grandes beneficios en la prevención del riego de padecer hipertensión arterial:

			• Mejora la elasticidad de los vasos sanguíneos

			Uno de los efectos más importantes de la actividad física es su impacto en los vasos sanguíneos. Cuando realizamos ejercicio de forma regular, nuestras arterias se vuelven más flexibles y responden mejor a los cambios en la presión sanguínea. Esto permite que la sangre fluya sin restricciones, reduciendo el riesgo de hipertensión.

			• Reduce la inflamación y el estrés oxidativo

			El sedentarismo se relaciona de manera estrecha con la inflamación crónica, un factor de riesgo clave para la hipertensión. La actividad física, especialmente aquella de tipo aeróbico (caminar, nadar, correr, montar en bicicleta), activa mecanismos antinflamatorios que disminuyen la producción de citocinas inflamatorias y el estrés oxidativo, protegiendo así el sistema cardiovascular.

			• Regula los niveles de sodio y potasio

			El ejercicio ayuda a equilibrar los niveles de sodio y potasio en el cuerpo, lo cual es crucial para la regulación de la presión arterial. Cuando nos movemos, estimulamos la transpiración y la excreción de sodio a través del sudor, mientras que la actividad física también mejora la absorción celular de potasio, un mineral esencial para mantener la relajación de los vasos sanguíneos.

			• Disminuye la resistencia a la insulina

			Los estudios han demostrado que la resistencia a la insulina se relaciona con un mayor riesgo de hipertensión, como he mencionado antes. La actividad física mejora la sensibilidad a la insulina, lo que significa que el cuerpo utiliza la glucosa de manera más eficiente y evita picos en los niveles de azúcar en sangre que pueden afectar la función vascular.

			• Reduce el estrés y equilibra el sistema nervioso

			El estrés crónico es un desencadenante silencioso de la hipertensión, ya que eleva los niveles de cortisol y adrenalina, dos hormonas que contraen los vasos sanguíneos y aumentan la presión arterial. El ejercicio tiene un poderoso efecto regulador sobre el sistema nervioso, reduciendo la producción de estas hormonas y favoreciendo la liberación de endorfinas, las moléculas del bienestar.

			• Controla el peso corporal

			El exceso de grasa corporal, especialmente la grasa visceral acumulada alrededor de los órganos es un factor de riesgo para la hipertensión. La actividad física ayuda a quemar calorías, mejorar la composición corporal y reducir la carga sobre el corazón, disminuyendo así la presión arterial.

			

			• Favorece una microbiota intestinal saludable

			La relación entre el ejercicio y la salud intestinal es un campo de investigación fascinante. Se ha demostrado que la actividad física mejora la diversidad de la microbiota intestinal, lo que a su vez reduce la inflamación sistémica y puede contribuir al control de la presión arterial.

			No es necesario realizar entrenamientos intensos para obtener beneficios, caminar 30 minutos al día, practicar yoga, bailar o realizar actividades al aire libre pueden marcar una gran diferencia en la regulación de la presión arterial y el bienestar general. Lo importante es moverse con regularidad y hacer del ejercicio un hábito sostenible y para disfrutar.

			2. La alimentación

			Cuando me refiero a alimentación, hablo de alimentos reales y, en general, al término de «alimentación consciente». En nuestros días, con la influencia que ejercen las redes sociales y el auge de la inteligencia artificial, las personas tienen acceso rápido a información acerca de lo que significa alimentarse saludablemente. Dicho de otra manera: pocos seres humanos en el mundo de hoy desconocen las implicaciones de una alimentación deficiente, es decir, cuando una persona se intoxica por la boca sabe muy bien lo que está haciendo.

			En este escenario, una acción valiosa sería la de enseñarles a esas personas cuál es el camino correcto, pero, sobre todo, cómo transitarlo y mantenerse en él. El primer paso tendría que ser, necesariamente, indicarles la diferencia entre un alimento real de un producto ultraprocesado o refinado que parece ser saludable y, sin embargo, no lo es. Solo hay que mirar el plato y hacerse una pregunta clave para evitar caer en el error de poner en el cuerpo comida que, en lugar de nutrirnos, nos va a intoxicar: «¿Esto que me voy a comer lo podría haber conseguido hace diez mil años?» Si la respuesta es «sí», ese es un alimento real, si es «no», no lo es.

			Por ejemplo, los frutos frescos, como las manzanas, naranjas y peras, al igual que los vegetales de hoja verde, como la espinaca o la lechuga, son alimentos reales que nuestros ancestros habrían encontrado en la naturaleza. Igualmente, los frutos secos como almendras y nueces, y las semillas como las de chía o girasol, son excelentes fuentes de nutrientes naturales. En su época, las carnes de caza, como el ciervo o el jabalí, también eran alimentos reales, al igual que los pescados y mariscos que hoy aún consumimos.

			En la manera como nos alimentamos, hay signos o síntomas que podemos interpretar para saber cómo nos sentimos mientras comemos y, sobre todo, al terminar de hacerlo: ¿tienes una distensión abdominal dolorosa?, ¿enrojecimiento de la piel?, ¿estornudos?, ¿tos?, ¿flemas?, ¿carraspera? Lo anterior indica una intolerancia a lo que comes y ocurre normalmente cuando consumes un alimento que no es real.

			También puedes percatarte de ello al experimentar descomposturas, diarreas, estreñimiento o constipación inmediatamente después de comer. Muchas veces el diagnóstico en esos casos es síndrome de intestino irritable y por lo general se medican fármacos que lo único que consiguen es perpetuar la patología, tapando la sintomatología. ¿Cuántas veces te ha ocurrido que sufres de gastritis, reflujo gastroesofágico o acidez y te recetan antiácidos u omeprazol? ¿Sabías que estos medicamentos disminuyen marcadamente la acidez gástrica y, con uso prolongado, pueden interferir con la digestión y la defensa frente a patógenos, haciendo que todo lo que comamos nos intoxique aún más?

			Antes de realizar un dictamen, es importante entender que si el sistema digestivo trabaja mal hay que prestar atención a otras variables: ¿cómo está funcionando el hígado, el páncreas o la vesícula biliar? Y una clave: para bien o para mal, todo comienza en el intestino (más adelante sabrás por qué).

			3. El estrés:

			Aunque suene paradójico, el estrés es completamente saludable. Nuestro organismo ha sido diseñado para adaptarse a él. El estrés agudo, es decir, el tipo que experimentamos cuando enfrentamos una amenaza inmediata, nos prepara para enfrentar desafíos y tomar decisiones rápidas. Este mecanismo, que se activa gracias al sistema nervioso simpático, es el que nos ha permitido sobrevivir desde los inicios de la humanidad, otorgándonos una capacidad única de resiliencia y adaptación a situaciones extremas. Sin embargo, cuando se vuelve crónico, es decir, si se prolonga más allá de un tiempo saludable, sus efectos en el organismo son devastadores.
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