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Dedicatoria de Diego Di Marco


 



A mi madre, Isabel Scozziero de Di Marco, que fue mi apoyo y ejemplo de valentía en la vida.


Gracias por todo el amor incondicional que me diste y, aunque te fuiste sin poder ver este libro terminado, estuviste allí mientras yo escribía y te contaba todo lo bueno que podías recibir para mejorar tu salud.


Tú fuiste mi inspiración para escribir este libro y superarme cada día más. Te lo dedico íntegramente a ti, dondequiera que estés.


 


Tu hijo Diego





 

Dedicatoria de Lupita Jones


 



Este proyecto ha sido una gran y enriquecedora aventura. Creo que pocas veces he disfrutado tanto el hecho de investigar y seguir investigando más y más, porque este tema parece no tener fin; cada cuestión nueva que descubro en él me lleva a otras tres, y así sucesivamente.


Todo este aprendizaje y práctica que he llevado a cabo no hubieran sido posibles sin dos entrañables y amados amigos, quienes me invitaron a formar parte de esta aventura: Diego Di Marco y Andrés Portillo. Gracias a ambos por su confianza, por su entusiasmo y por compartir sus sueños —míos ahora también— conmigo.


Yo quiero dedicar este libro a todas las mujeres —y perdón por nuestros lectores hombres, quienes también encontrarán en esta obra información muy valiosa—. La verdad es que a nosotras las mujeres se nos ha crucificado desde siempre por el tema de nuestras hormonas: «¡Uy, anda de malas! Seguro que está con la regla»; «¿Celulitis? Bueno, eres mujer, así que por tus hormonas no podrás evitarla…»; «Cáncer de mama: principal motivo de muerte en la población femenina»; «Y de menopausia, mejor ni hablar…, todo deja de funcionar…», y así un sinfín de problemas que tenemos que enfrentar, y todo por nuestras hormonas.


Pero ¡ya no más! No tenemos por qué resignarnos a los estragos de la edad que el desorden en nuestras hormonas nos causa. ¡Tenemos alternativas saludables que nos pondrán de nuevo en el mejor momento de nuestra vida! Tenemos la posibilidad de llegar a la menopausia sin tener que preocuparnos de los sofocos o bochornos, el aumento de peso, la depresión, la caída del cabello o la flacidez en la piel. La solución está en nuestras manos, si optamos por una vida de hábitos saludables y aprendemos a escuchar a nuestro cuerpo.


¡Entender que es mejor invertir en nuestra salud y no en la enfermedad es un cambio radical!


Yo dedico este libro a todas las mujeres que, estoy segura, en estas páginas encontrarán respuesta a muchos interrogantes y la solución a muchos síntomas o malestares que de pronto no sabemos de dónde vienen. Lo dedico a todas esas mujeres que han creído que los problemas de salud que están enfrentando no tienen solución porque «son los achaques de la edad».


Gracias por vivir junto con nosotros este gran reto de cambiar nuestras vidas y empezar a vivirla sabiendo que cien años son pocos cuando se viven con plenitud.
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Dar gracias es para mí una increíble herramienta de amor, de dar sin pedir nada a cambio.


Son muchas las personas que han hecho posible que estés leyendo este libro que hoy tienes en tus manos.


Gracias a mi amiga querida, Lupita Jones, quien desde la primera vez que coincidimos, hace ya muchos años, creyó en mi locura y pasión, y a Andrés Portillo Acosta, por ser mi gran apoyo y compartir este sueño.


Quiero dar las gracias a cada uno de los doctores que nos dieron su tiempo y disposición: Nathaly Marcus (quien fue mi inicio para el infinito); Alexander Krouham; Mariano Barragán (por ser incondicional) y Karla, su esposa; Andrés Lucena, de Colombia; Néstor Palmetti, de Argentina (por su valentía), y a todo el equipo de Bienesta que nos apoyó incondicionalmente. Gracias también a mi amigo Paul García Gollarza.


Gracias, Tania y Ricardo Escoto, por ser esos amigos entrañables que siempre están conmigo.


También deseo dar las gracias al Grupo Rentable, por ser la empresa que impulsó mi crecimiento personal, a su gente, donde tengo grandes amigos, y a mis queridos clientes, a los que extraño y con quienes he compartido grandes jornadas.


Gracias a mi familia de la vida en México, Iván Carreño, Miguel Loera, la doctora Adriana Lozano; a Omar Ochoa, por decir siempre sí a mis proyectos, a Eduardo Ortiz, José Antonio y Miguel, y a mis amados Chely y Memo Lerdo de Tejada.


También a los extravagantes amados Julie y Norman Bardavid, y a mi güera, Verónica Albarrán, por tener siempre una sonrisa y divertirnos tanto, así como a mis hermanos de la vida Claudia Lizaldi y Eamonn Kneeland, Lizi Rodríguez, Marisol Ancona y Xavier Bay, que son para mí una parte importante en todo mi desarrollo; a Liana Seidman, Adriana Vázquez «La Negra», Liliana Martínez, por apoyarme, ser mi sostén y estar siempre en mi vida; a la familia Müller-Naves (gracias, Paty, por hacerme reír tanto); a mi querida Sandra Alfageme, que allí está como amiga incondicional, al igual que Martha Villa. Los amo…


Quiero agradecer a Ignazio Muñoz el que siempre esté ahí para levantarme el ánimo; a Angélica Orfaly «La China», deseo darle las gracias por entenderme siempre y dedicarme tiempo; a César Contreras, porque captaste lo que queríamos en todas las tomas; a mi querida Rocío Valencia, que siempre me ha ayudado de forma incondicional; a Jaime Levy, por prestarnos el Hotel Plaza Suites para la realización de las fotos de este libro.


A nuestra querida Elisa Salinas, gracias, eres un ejemplo de emprendimiento y fortaleza para mí.


Gracias al Centro Zer y a todas las personas que colaboran en su crecimiento.


Gracias también a mi familia, mi padre Ángel Di Marco, que sé que superará este momento, a mis hermanas y maestras: Carina, Jaqueline e Ivana Di Marco; a Facundo Díaz, por ser una de esas personas únicas que siempre tienen algo para dar a los demás; gracias, Facu, en verdad eres un hermano para mí; a Alejandra Sánchez, mi amiga del alma, muchas gracias.
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Gracias a los fabulosos doctores que han tenido la amabilidad de no sólo compartir sus conocimientos con nosotros, sino de darnos explicaciones detalladas para poder tener toda esta información maravillosa que ahora compartimos también con todo el público. Gracias a los doctores Mariano Barragán, Nathaly Marcus y Alexander Krouham por llevarnos de la mano hacia nuestra plena salud.


A mi doctor, Jaroslav Stern, quiero agradecerle que siempre haya estado ahí para cuidarme en algunas de mis arriesgadas pruebas y experimentos con las nuevas técnicas.


Y, por supuesto, gracias al público que durante estos veinte años que hace que nos conocemos ha compartido grandes e importantes momentos de mi vida. Hoy comparto con ustedes este libro que, sin duda, podrá cambiar nuestras vidas de forma muy positiva.





 

Prólogo


 



La medicina está entrando en una nueva era, y está orientada a tratar al paciente de forma funcional, desde la prevención hasta el cuidado de sus hábitos, ayudados por la genética.


Durante años, los médicos hemos diagnosticado enfermedades y recetado medicamentos. No obstante, hoy sabemos que es mejor ir a la causa de esas dolencias preguntando a los pacientes qué alimentos consumen, cómo es su estilo de vida, cuánto ejercicio hacen, cuántas horas duermen y cómo están sus emociones. El ser humano es cuerpo, es mente, es emociones, es alma, es espíritu; por lo tanto, tenemos que examinarlo de forma integral, no podemos intentar curar nuestro cuerpo sin profundizar en las causas.


Mirando hacia atrás, me doy cuenta de que debo agradecer siempre los regalos de Dios. Por fortuna, coincidí con dos maravillosas personas comprometidas con el cambio, los nuevos hábitos y el bienestar. Ellos son Lupita Jones, ex Miss Universo, y Diego Di Marco. Desde el primer momento que los vi pude observar en sus cuerpos el compromiso con la alimentación, el ejercicio, la vida saludable y el bienestar.


Los tres nos dimos cuenta de que estábamos en el mismo camino y de que nuestro objetivo es cambiar la conciencia de las personas, educarlas desde el ejemplo y la solidaridad y conseguir que nuestro mensaje llegue al máximo de gente posible o, por lo menos, a todas aquellas personas más cercanas.


¿Te has percatado de cuánta obesidad hay en el mundo?
 ¿Qué estamos comiendo?
 ¿Hacia dónde vamos con tantas sustancias químicas y pesticidas?
 ¿Qué les estamos enseñando a nuestros hijos y a las nuevas generaciones?



He operado a más de 30.000 pacientes y sigo pensando que la cirugía plástica es necesaria en ciertas circunstancias, pero sabemos que ya existen ciertos instrumentos —como los que se presentan en este libro— que pueden ayudarnos a prevenir, revertir e incluso curar ciertas enfermedades, además de mantenernos jóvenes y saludables.


Hoy día, estés o no enfermo, tengas 15 o 65 años, debes conocer tu cuerpo; él nos habla; debes saber qué sucede con tus hormonas, no dejar de lado tu limpieza interna, nutrirte con comida sana y orgánica. Puedo asegurar que esto es posible; hay granjas y supermercados que ya están en este camino. También es importante hacer ejercicio cada día. Yo me despierto temprano y les enseño a mis hijos que hacer ejercicio es parte fundamental de la vida, al igual que comer, dormir o bañarse.


Evita vivir con niveles altos de estrés, o por lo menos date cuenta de cuándo estás estresado para cambiar el rumbo; duerme, descansa, repárate.


En tu casa debe existir un estante de antioxidantes, vitaminas y minerales, así como hay agua y comida. Esto puede cambiar tu vida, pero lo más importante es tu actitud: todo es posible para quien cree. En la vida todos tenemos oportunidades para cambiar y ser mejores personas. Yo soy ejemplo de que, con esfuerzo, estudio y sobre todo fortaleza, se puede.


La belleza externa que tanto amo y admiro en las mujeres es una manifestación de un trabajo interno, de cuidados, de levantarse cada día y decir: «Hoy sí puedo y voy a ser feliz». Esto es juventud, no importa la edad que tengas.


De ahí mi admiración por Lupita y Diego, pues ellos están comprometidos en este mismo camino, que no es fácil. Muchas veces es más cómodo comerse un pan de dulce y quedarse viendo la televisión que salir a correr o a caminar con tus hijos y comer vegetales.


Ésta es una elección de vida, al igual que la juventud y la vida saludable. Hoy podemos no despertar las cargas genéticas y vivir sanos hasta los 140 años.


Te invito a que acompañes a Lupita Jones y a Diego Di Marco, junto con sus expertos, en esta maravillosa travesía llamada Detén el tiempo y te exhorto a incorporar a tu vida estas 9 herramientas.


 


Desde este espacio te envío, lector, todas mis bendiciones.


 


DR. ROBERTO REY


NOTA DE LOS AUTORES


Los contenidos plasmados por los médicos y expertos en este libro a través de las entrevistas son experiencias, ideas, conclusiones y opiniones propias, y, por lo tanto, son responsabilidad de cada uno de ellos.


Por esta razón, los lectores deberán consultar siempre a su médico antes de intentar practicar cualquiera de las recomendaciones que se presentan en este libro.





 

Introducción


 



Hace algunos años, durante la búsqueda personal de sentirnos y vernos bien, nos dimos a la tarea de comenzar a investigar sobre un nuevo tipo de medicina llamada antienvejecimiento, anti-edad o antiaging, en inglés, que algunos especialistas denominan «medicina de control de la edad o medicina funcional».


Lo que nos llamó la atención fue encontrar a más de cinco mil médicos de todo el mundo reunidos en el Congreso Mundial de Medicina Antienvejecimiento, celebrado en Las Vegas (Nevada), en diciembre de 2007; desde entonces tomamos conciencia de que esta nueva especialidad se estaba abriendo camino.


Fue emocionante sentir que nuestra inquietud por sentirnos y vernos saludables y jóvenes estaba amparada por especialistas de China, Estados Unidos, Bélgica, Francia, Suiza, Brasil, Argentina, Japón, Colombia, Puerto Rico y otros países.


El término anti-edad, como tal, concierne al uso de las tecnologías biomédicas avanzadas centradas en la detección temprana, la prevención y el tratamiento de enfermedades degenerativas y/o relacionadas con el envejecimiento. Esta nueva medicina trata al paciente de forma funcional, es decir, lo ve de manera integral. Por ejemplo, una persona con un cuadro recurrente de gripe acude a un médico y éste atiende especialmente los síntomas de la gripe, aunque tal vez el problema provenga de trastornos intestinales, como intoxicación o intestino permeable[1]. Esto afecta el sistema inmunológico y, como consecuencia, el paciente es propenso a sufrir gripes y resfriados constantes, porque el origen del problema no se está solucionando. En este caso, el médico está atacando los síntomas y no el origen de la enfermedad. En contraste, la medicina anti-edad va directamente al órgano o deficiencia que está causando la patología.


De sobra sabemos que es imposible permanecer jóvenes siempre, pero lo que sí es posible es estar saludable y verse bien. Hoy, después de varios años de estudio, afirmamos que la edad cronológica no tiene nada que ver con la edad biológica. Las 9 herramientas que se explican a continuación permiten disfrutar de una vida larga y de calidad, permiten que, al mirarnos al espejo, nos sintamos orgullosos de nosotros mismos.


Nunca es demasiado tarde ni demasiado temprano para comenzar. Si tienes 27 años o más, estás listo para empezar. Seguramente, cuando tenías 17 años no pensabas en la salud, porque lo único importante para ti era crecer y divertirte; sin embargo, si ahora estás leyendo este libro es porque te preocupas por tu salud y por tu apariencia; finalmente, como te ven, te tratan… No te preocupes, más bien ocúpate en descubrir y aprender a vivir de manera saludable y a sentirte como en tus mejores tiempos, gozando de la vida, para que las enfermedades que normalmente llegan con la edad no sean una preocupación para ti.


Actualmente estamos viviendo tiempos diferentes, con elevada contaminación ambiental, altos niveles de estrés, excesivos procesamientos de alimentos y estilos de vida sedentarios; no tenemos tiempo para hacer ejercicio y no practicamos la medicina preventiva. Tomamos pastillas para dormir, para olvidar nuestras tristezas y depresiones; tomamos antiácidos para que el estómago no nos arda y tranquilizantes para resistir el estrés, además de otros medicamentos para perder peso, para controlar la retención de líquidos, para el dolor de cabeza…, ¡incluso tomamos la pastillita azul para tener relaciones sexuales!


Imagina cómo se siente tu cuerpo con todas esas píldoras intoxicándolo. ¿Cuán equilibrado puede funcionar y, por ende, verse bien? Las pastillas son sólo bandas adhesivas (tiritas) que cubren el malestar, pero no van a la raíz del problema.


Tú decides si quieres seguir así. Con tos de fumador, sobrepeso, histeria, con disfunción eréctil, osteoporosis, diabetes, varices, colitis, infartos cerebrales o cardíacos, enfermedad de Alzheimer, cáncer de piel, problemas de insuficiencia renal, estrés… ¿Quieres que continuemos? O bien puedes decidir cambiar tu estilo de vida. Nuestro consejo es que inviertas en tu salud, no en la enfermedad; invierte en tu cuerpo, en tu mente y en tu espíritu.


En la actualidad, los médicos y la nueva tecnología consideran al ser humano dentro de un nuevo espacio donde la contaminación, el estrés, el sedentarismo y la mala alimentación son el estilo de vida de gran parte de la población mundial.


Desde que nosotros hemos utilizado estas 9 herramientas supervisadas por un equipo de médicos, hemos podido comprobar que nunca nos hemos sentido mejor; ahora tenemos más energía, salud y vitalidad, y estamos conformes con nuestra apariencia.


¡No sabes qué maravilloso es despertar por las mañanas con ganas de comenzar el día con un cerebro ágil, con la libido activa y con ganas de hacer ejercicio!


Este libro contiene una serie de entrevistas con médicos especializados en el tema de la anti-edad; considera cada una de ellas como una cita personalizada. Asimismo, te presentamos soluciones fáciles, que hemos experimentado personalmente, y que podrás empezar a incorporar en tu vida diaria si sigues los consejos aquí descritos o consultas nuestra página web www.proedad.com, donde encontrarás amplia información, recomendaciones, novedades y productos, así como los datos para poder contactar con médicos y profesionistas en esta materia.


El combate contra el envejecimiento es una lucha que conviene iniciar cuanto antes. Sabemos que la herencia genética condiciona —sólo en parte— cómo envejecemos, el resto depende en buena medida de nosotros. Por ejemplo: tanto hombres como mujeres tenemos que entender que podemos reemplazar, sin miedo, las hormonas que vamos perdiendo con los años. Cuando lo comprendemos y aceptamos, es cuando decidimos incorporar la medicina anti-edad en nuestra vida. Claro que siempre asesorados por un médico especialista.


Hoy día podemos decir que es posible envejecer saludablemente con un cerebro intacto y con la energía que teníamos cuando éramos jóvenes.


A partir de hoy debes cambiar tu estilo de vida anterior, ya que con este libro descubrirás que envejecer con calidad es posible. No es magia ni ciencia ficción; hoy puedes cambiar tu destino porque puedes prevenir enfermedades, reemplazar las hormonas perdidas, modificar tus hábitos alimenticios —que tantos estragos han causado en tu cuerpo— y suplementar tu alimentación en beneficio de tu organismo.


Sí es posible detener el avance de las enfermedades crónicas degenerativas relacionadas con la edad; estas 9 herramientas cambiarán tu vida radicalmente.


 



 1.  Equilibra tus hormonas.


 2.  Desintoxica tu cuerpo.


 3.  Come alimentos regenerativos.


 4.  Consume los suplementos necesarios.Cuida tu sistema digestivo.


 5.  Baja tu nivel de estrés.


 6.  Realiza ejercicios anti-edad.


 7.  Duerme bien.


 8.  Observa lo que refleja tu piel, y cuídala.




 


También abordaremos todos los nuevos tratamientos que apoyan las 9 herramientas anteriores, como la nanotecnología, las células madre, la medicina genómica, así como las diferentes terapias que regeneran el cuerpo: la cámara hiperbárica de oxígeno, saunas para desintoxicar el organismo, dosis intravenosa de vitamina C, glutatión, y muchos otros que hemos incorporado para complementar este libro.


Muchas veces los cambios producen miedo y cuestionamientos, pero lo que aquí exponemos está basado en nuestra experiencia personal y respaldado por especialistas en cada área. Nuestra recomendación es que siempre te asesores con expertos en medicina anti-edad, regenerativa o funcional, como los que te presentamos en este libro.


 


Te invitamos a disfrutar de esta nueva forma de vivir la vida.


 


LUPITA JONES Y DIEGO DI MARCO



 

1. El aparato intestinal está protegido por una membrana que tiene cierta función permeable; de hecho, si no fuera así no podríamos absorber los nutrientes de los alimentos que ingerimos. La membrana está programada para rechazar sustancias que, al ser absorbidas, podrían dañar el cuerpo. Sin embargo, los hábitos alimenticios y de vida que tenemos, así como el medio ambiente en el que vivimos, pueden, fácilmente, inflamar y dañar esta membrana, lo que hace que el intestino sea demasiado permeable, por lo que quedamos expuestos a cualquier invasión. Muchas personas hemos padecido esta dolencia. (Véase más información en el capítulo V.)






 

Acerca de los médicos 
 que han colaborado en este libro


 



Los doctores que han participado en este libro son personas con coraje que se atreven a dar un paso adelante y que están convencidos de que la dependencia a los fármacos como el único método para controlar la salud no es la solución. Estos profesionales saben que los avances en la medicina van orientados a prevenir, mediante una medicina integral y funcional que vea al ser humano como un todo, tratando al enfermo, no a la enfermedad.


Nosotros tenemos el privilegio de estar cerca de profesionales médicos que han estudiado y comprobado estos nuevos métodos y que comparten sus descubrimientos y experiencias en conferencias y ponencias alrededor del mundo. La medicina anti-edad que cada uno practica desde su espacio, siendo nutricionistas, endocrinos, médicos internos, ginecólogos, etc., está orientada a prevenir, detectar y atacar los problemas antes de que se manifiesten.


Estos profesionales ubicados dentro y fuera de México —en Estados Unidos, Argentina, Colombia, Bélgica, Francia— han dado un paso fuera de lo convencional y han asumido el riesgo de poder ser atacados o invalidados por sus pares.


Los médicos que han trabajado con nosotros, apasionados investigadores de su materia, están avalados por años de estudios y clínica. Ellos nos han ayudado a mejorar nuestra salud, y siguiendo sus métodos, hemos visto en nosotros grandes cambios, los cuales hemos querido compartir con todos los lectores de este libro, a través de las diversas entrevistas que hemos hecho a estos profesionales. Estamos orgullosos y agradecidos por el trabajo logrado con ellos. Te tomará tiempo leer y releer estas valiosas entrevistas, que representaron horas de conversación con estos especialistas. Horas ricas en enseñanzas y prácticas que nosotros llevamos a nuestra vida.


Las preguntas partieron de nuestra experiencia y la de nuestros amigos y conocidos en el campo de la salud, pues durante casi cinco años de estudio del manejo y control de la edad, salud y bienestar, nos hemos hecho muchos cuestionamientos.


Así pues, una vez que leas estas entrevistas o las escuches en www.proedad.com, podrás seguir con tu actual forma y estilo de vivir, lo que estará bien, o tomar un nuevo camino que te conduzca a la salud, el bienestar y la juventud.


Estamos emocionados por todo lo que representa compartir estas enseñanzas que han cambiado la dirección de nuestras vidas. Tú escoges cómo quieres vivir tu vida.


Bienvenido a un mundo excitante y maravilloso, el mundo de la salud y la juventud en equilibrio.





 

Preguntas fundamentales


 



¿POR QUÉ ENVEJECEMOS?


August Weismann (1834-1914)[2] fue el primer científico que comenzó a hablar de «envejecimiento». Es normal que con los años nuestras funciones declinen de forma natural, ya que las células de nuestro cuerpo continuamente están reproduciéndose y las nuevas reemplazan a las viejas o a las dañadas.


Cada célula tiene un reloj programado que determina su tiempo de vida y su comportamiento; esta programación puede alterarse por nuestro estilo de vida, medio ambiente, alimentación, ejercicio, hábitos, etc.


Envejecemos desde que nacemos, y es indiscutible que con los años las funciones del organismo se vean afectadas.


¿Te has dado cuenta de que cuando ves fotografías de hace 
 15 o 20 años percibes que tus rasgos han cambiado?
 Fíjate en tu nariz y en tus orejas, ¿crecieron, verdad? 
 Pero ¿qué es lo que nos hace envejecer?



Como dice el doctor Alexander Krouham en la entrevista que podrás leer más adelante, «el envejecimiento es un proceso fisiológico que ocurrirá irremediablemente, pero que, dependiendo de las circunstancias, puede acelerarse o retrasarse según las influencias del medio ambiente y de nuestro estilo de vida».


Envejecer no es producto de un solo factor, es una suma de varios elementos; la muerte celular, el medio ambiente, la genética, nuestro estilo de vida, las hormonas e incluso los radicales libres afectan el organismo.


La más famosa de las teorías es la de la oxidación, producto del ataque de los radicales libres, la cual afecta nuestras funciones y las reservas de nuestros órganos.


Para conocer un poco más la teoría de la oxidación o de los radicales libres[3], es necesario primero saber de qué se trata. Para funcionar, el cuerpo necesita radicales libres, puesto que su actividad produce electricidad bioquímica, la cual mantiene la inmunidad, contrae los músculos y hace posible la capacidad transmisora del sistema nervioso, entre otras funciones. Por ejemplo: cada vez que respiramos se produce una reacción; por lo tanto, para que el cuerpo funcione requiere oxidarse; en consecuencia, sus radicales libres fisiológicamente son necesarios para las reacciones químicas normales del cuerpo. El problema surge cuando nuestro cuerpo, por aspectos internos o externos, aumenta la producción de radicales libres.


Ahora bien, lo importante es entender que la comida que consumimos, el aire que respiramos, así como los productos de belleza y de limpieza que utilizamos son responsables de nuestra salud o de nuestra enfermedad; por lo tanto, las toxinas del aire y la comida de baja calidad aceleran el proceso de envejecimiento a nivel celular. Lo anterior es sólo uno de los procesos responsables del envejecimiento.


Sumado a la oxidación, nuestras células producen desechos a veces difíciles de eliminar, los cuales se convierten en agentes nocivos para nuestro organismo. Ejemplo de lo anterior son las lipofuscinas, elementos de desecho creados por las células que se manifiestan en la piel como manchas en las manos, en los nervios y hasta en nuestro cerebro. Con diferentes métodos, la medicina anti-edad se ocupa de desintoxicar el cuerpo y repararlo.


Debemos entender que mientras el cuerpo envejece nuestros niveles hormonales decrecen; esto sucede a partir de los 27 años aproximadamente. Un ejemplo claro es la disminución en los niveles de la hormona de crecimiento, que es una hormona reparadora. Esto provoca una pérdida de la masa muscular y, con los años, nuestra piel luce flácida y sin elasticidad.


La disminución de los niveles hormonales puede desacelerar el metabolismo y, como consecuencia, la grasa se va depositando en los órganos y la piel. Asimismo, el sistema digestivo se altera, lo que provoca la incorrecta absorción de alimentos y nutrientes. Además de la oxidación por radicales libres, la intoxicación interna y la deficiente producción hormonal, la genética influye en todo este proceso. La herencia genética nos predispone a ciertas enfermedades o trastornos.


Anteriormente se pensaba que la genética tenía una influencia de hasta un 70% en nuestro envejecimiento; hoy esto se reduce a sólo un 30% porque nuestro estilo de vida resulta decisivo. Por ejemplo, los que tenemos predisposición a desarrollar cáncer podemos favorecer su aparición con nuestros malos hábitos y estilo de vida: excesivo consumo de azúcares y almidones, tabaco, grasas malas, sedentarismo, automedicación, etc. Cuánto dormimos, qué y cuánto comemos, cuánto ejercicio físico y mental hacemos, dónde vivimos, cuál es la calidad del nuestro medio ambiente, el estrés, los malos hábitos —como por ejemplo fumar—, el alcohol y las drogas tienen un papel muy importante en el proceso interno del envejecimiento.


Ahora bien, la clave para controlar el proceso de envejecimiento es entender las vías por las cuales envejecemos y, a partir de ahí, se puede comenzar a revertir el proceso.


Como hemos visto, son varios los factores internos y externos que debemos atender. Por esto, nuestras 9 herramientas se ocupan de interceptar los procesos dañinos que producen el envejecimiento.


No basta con sólo suplementarnos con antioxidantes, que es lo que popularmente se promueve, sino que también debemos depurarnos, desintoxicarnos y alimentarnos sanamente, para luego tomar los suplementos adecuados que cubran nuestras deficiencias. Eso sí, sin olvidar las hormonas, el ejercicio y el sueño reparador.


Estas herramientas no son mágicas, su buen resultado depende de la práctica constante de las mismas y del uso correcto de todas ellas.


¿Quieres sentirte y verte veinte años más joven?
 Adéntrate en este fascinante mundo de la medicina anti-edad.



¿CÓMO DARTE CUENTA DE QUE ESTÁS ENVEJECIENDO?


Es complicado determinar la edad en la que se inicia este deterioro, pero casi todos los científicos coinciden en que sucede entre los 27 y los 30 años, porque es cuando se inician los cambios generales físicos, químicos y moleculares.


En la actualidad, el ciclo de vida del ser humano se cuantifica en un máximo de 120 años cuando los fenómenos intrínsecos del crecimiento y del envejecimiento se desarrollan en un medio adecuado. Ya sabemos que los factores internos y externos afectan todos nuestros sistemas.


Cuando los años pasan, los sistemas corporales empiezan a mostrar senescencia[4] y realizan sus funciones más despacio. Conocer este proceso nos permite aprovechar los descubrimientos médicos y las aplicaciones de la medicina anti-edad para revertir el proceso de envejecimiento.


A continuación enumeraremos los principales biomarcadores asociados con nuestros sistemas, los cuales evidencian el paso del tiempo.


Envejecimiento del sistema endocrino


El sistema endocrino está conformado por órganos y tejidos productores de hormonas, químicos naturales secretados dentro del torrente sanguíneo y luego utilizados por otros órganos y sistemas. Por ejemplo, el páncreas segrega insulina, ésta le permite al cuerpo regular los niveles de azúcar en la sangre. La glándula tiroides recibe instrucciones de la pituitaria para segregar hormonas que determinan el ritmo de la actividad química en el cuerpo; cuantas más hormonas haya en la sangre, más rápida es la actividad química, y cuantas menos hormonas, más lenta. Muchos son los cambios que ocurren a nivel hormonal con el avance de la edad, los que podemos observar con más nitidez son los desbalances en las hormonas sexuales, típicos en la menopausia de la mujer y en la andropausia del hombre.


A medida que envejecemos se presentan cambios naturales en el control de los sistemas corporales, algunos tejidos se vuelven menos sensibles a la hormona que los controla y la cantidad de hormonas producidas empieza a decaer. Un ejemplo de esto es la hipofunción[5].


La salud está ligada directamente con nuestro sistema endocrino; por eso, cuando somos jóvenes nos sentimos y nos vemos bien, y nos enfermamos poco, ya que este sistema trabaja para favorecer nuestra recuperación. ¿Por qué nos vemos bien? Porque las hormonas trabajan para nuestros órganos, y un reflejo de su buen funcionamiento es la piel. Más adelante veremos cómo los cambios de testosterona provocan pieles opacas o con acné. El estrés, debido a los movimientos de cortisol, produce caras cansadas, oscuras y flácidas. En consecuencia, si mantenemos el equilibrio de las hormonas en niveles óptimos, podremos mantenernos activos y saludables, como si el tiempo se hubiera detenido.


Factores como el tabaco, el alcohol, las drogas, el café, la mala alimentación, la automedicación, el medio ambiente y el dormir mal actúan en contra de nuestro sistema endocrino, y si a esto le sumamos el paso del tiempo, obtendremos una ecuación destructiva.


Nuestro primer paso es saber cómo estamos a nivel hormonal, no debemos tener miedo a las hormonas, más bien hay que comenzar nuestro tratamiento. Si quieres ver cómo funciona el sistema endocrino, visita nuestra página web www.proedad.com.


Envejecimiento del sistema nervioso


El sistema nervioso controla las complicadas y variadas funciones interconectadas en el cuerpo y el cerebro. Las funciones motora, cognitiva, sensorial y autónoma están coordinadas y dirigidas por el cerebro y el sistema nervioso. A medida que el ser humano envejece, las células nerviosas se deterioran en número y en efectividad, lo que causa cierta disminución funcional. El tejido nervioso envejecido tiene una capacidad reducida para comunicarse rápidamente con otros tejidos neuronales.


La disminución de la irrigación sanguínea a nivel del sistema nervioso puede llevar a la demencia senil. Los neurotransmisores son sustancias vitales para la transmisión del impulso nervioso y la conducción. La serotonina, dopamina, acetilcolina, norepinefrina, etc., son ejemplos de esas sustancias. Estos transmisores nerviosos son producidos y afectados por elementos dietarios tales como el ácido pantoténico (alimentos con proteína de origen animal), la tirosina, la fenilamina (carne, pescado) y demás químicos. La función esencial de estos neurotransmisores es mantener el buen funcionamiento cerebral, la buena memoria, la actividad sexual, el aprendizaje, el sueño, etc. Una de las patologías que puede surgir tempranamente es la enfermedad de Alzheimer.


Debemos ser conscientes de que somos seres mentales y que, por lo tanto, tenemos que cuidar nuestro sistema nervioso, pues nadie desea perder su agudeza mental ni sufrir demencia senil.


Envejecimiento del sistema inmunológico


Este sistema es nuestro aliado en el combate contra las enfermedades y obtiene su mayor fortaleza en la pubertad. El timo, uno de los órganos del sistema inmunológico, es el sitio donde ciertas células inmunitarias, llamadas linfocitos T o células T, maduran.


El timo comienza a encogerse (y, por lo tanto, a atrofiarse) después de la adolescencia y hacia la mediana edad es sólo de aproximadamente el 15% de su máximo tamaño. A los 40 años es únicamente una sombra de lo que fue, y a los 60 es difícil encontrarlo. Algunas de las células T destruyen de forma directa partículas dañinas; otras ayudan a coordinar otras partes del sistema inmunológico y se especializan en atacar diferentes tipos de infecciones. Aunque el número de células T no disminuye con la edad, su efectividad se reduce, lo cual hace que se debiliten partes del sistema inmunológico.


El sistema inmunológico pierde su capacidad tanto para combatir infecciones a medida que uno envejece, como para detectar y corregir defectos celulares. Esto ocasiona un incremento de los cánceres asociados con el envejecimiento.


Nuestro sistema inmunológico está directamente relacionado con el estrés y la hormona del estrés, que es el cortisol. Por eso vemos cómo personas con altos grados de estrés sufren inmunodepresión[6]. También hay una directa relación con la hormona del crecimiento, como veremos más adelante.


Nuestros médicos y expertos coinciden en que si balanceamos nuestro sistema endocrino (mediante el reemplazo hormonal), tenemos una dieta rica en nutrientes con complementos alimenticios y además hacemos ejercicio podemos activar nuestro sistema inmunológico.


Algo que queremos dejar claro —y en lo que muchos de nuestros expertos coinciden— es que el uso de fármacos (antibióticos) debilita nuestro sistema inmunológico y favorece que se vea afectado por diversas enfermedades, esto equivale a envejecer.


Por ello, trabajaremos con nuestro balance hormonal, nuestro régimen alimenticio y los nutrientes necesarios y la forma en que debemos ejercitarnos, para que nuestro sistema inmunológico nos apoye en el camino a la anti-edad.


Envejecimiento del sistema musculoesquelético


Con el correr de los años, el ser humano experimenta una pérdida de masa muscular que lo lleva a un progresivo debilitamiento. La disminución de los espacios intervertebrales con la consiguiente lesión de los discos, la degeneración de los cartílagos y ligamentos, al igual que la falta de elasticidad y flexibilidad inciden en la capacidad motriz del individuo. También es común una reabsorción ósea (osteoporosis) o artritis, artrosis y propensión a las fracturas. Es importante observar cómo, cuando éramos adolescentes y antes de los 30 años, las caídas, torceduras o contracturas eran reparadas por nuestro cuerpo rápidamente y sin dejar rastro alguno, pero que, pasados los 30 años, comenzamos a padecer una serie de dolencias que afectan a las articulaciones, así como dolores musculares y problemas motrices.


Has tomado conciencia de que mientras los años pasan tu fuerza muscular y tu masa muscular disminuyen y, por consiguiente, tu densidad ósea, tu capacidad aeróbica y tu equilibrio se reducen.


La osteoporosis es una condición caracterizada por la pérdida progresiva de la densidad ósea, adelgazamiento del tejido óseo y mayor vulnerabilidad a las fracturas. Esta condición puede ser consecuencia de una enfermedad, de deficiencia dietética u hormonal o de la edad avanzada.


El ejercicio regular y los suplementos de vitaminas y minerales pueden reducir y hasta revertir la pérdida de densidad ósea.


Biomarcadores


Existen biomarcadores que nos indican en qué parte del envejecimiento estamos.


A continuación encontrarás una lista de los biomarcadores que aumentan con el envejecimiento:


 



• Eicosanoides malos: producen inflamación silenciosa que provoca artritis, entre otras enfermedades.


• Cortisolemia: cortisol en la sangre.


• Colesterol total.


• Porcentaje de grasa corporal.


• Presión arterial sistólica (presión máxima).


• Resistencia a la insulina.


• Insulinemia: insulina en la sangre.




 


Ahora encontrarás una lista de los biomarcadores que disminuyen con la edad:


 



• Melatonina.


• Colesterol de lipoproteínas de alta densidad (HDL), o colesterol «bueno».


• Hormona del crecimiento.


• Dehidroepiandrosterona (DHEA). Hormonas sexuales.


• Función inmunitaria.


• Regulación de la temperatura.


• Masa ósea.


• Fuerza.


• Masa muscular.


• Capacidad aeróbica.


• Tolerancia a la glucosa.




¿Cuál es tu edad real?


Para explicar esta teoría, voy a poner el ejemplo de dos amigas, A y B, que nacieron el 13 y el 16 de diciembre, respectivamente, de 1960. Ambas tienen 50 años, pero A parece una mujer de 63 años y B una de 40. ¿Por qué el aspecto de B es mucho mejor que el de A? Porque B decidió mejorar el interior de su cuerpo, lo que se ve reflejado en su piel, en su cabello, en sus músculos y en su energía. Por lo tanto, se ve y se siente mejor. Y es que la edad cronológica es la fecha en que nacemos y la edad biológica es el estado clínico en que nos encontramos.


Con las herramientas y los ejercicios que te proponemos podrás mantener tu sistema musculoesquelético fuerte y ágil.


¿QUÉ ES LA MEDICINA ANTI-EDAD Y REGENERATIVA?


La medicina anti-edad es una nueva especialidad en el mundo de la medicina. A nivel mundial existen más de 20.000 médicos dedicados a esta disciplina. Por fortuna, actualmente, millones de personas que quieren verse y sentirse bien empiezan a acudir a ella. Por supuesto, la tecnología es la principal aliada de esta especialidad, pues hace que los seres humanos de hoy vivan de 20 a 30 años más con buena salud. Si quieres conocer especialistas en esta materia, visita www.proedad.com.


¿CÓMO FUNCIONA?


La medicina anti-edad posee varias herramientas para controlar la edad. Las que presentaremos a continuación son las que fueron seleccionadas bajo nuestra experiencia y las recomendaciones de los médicos especializados en antienvejecimiento.


Ante todo, la medicina regenerativa o anti-edad requiere primero de un diagnóstico para establecer el tratamiento, a diferencia de la medicina convencional, que primero trata el síntoma y después la enfermedad.


El tratamiento antienvejecimiento depende de cada caso particular y del diagnóstico previamente realizado, que se clasifica en: preventivo, revertido y paliativo.


Si el diagnóstico es muy bueno, simplemente aconsejamos permanecer en ese nivel el máximo de tiempo biológico; si se observa un deterioro biológico, se da el tratamiento correspondiente para revertirlo y así rejuvenecer biológicamente el organismo; pero si se detecta un deterioro muy grave, el objetivo es tratar de que la persona llegue a su óptimo estado biológico para quitarle por lo menos 10 o 15 años.


En los tres tipos de tratamiento se utiliza la nutrición y el ejercicio anti-edad, el manejo del estrés, la suplementación y el equilibrio hormonal.


HERRAMIENTAS ANTI-EDAD


Primera herramienta: equilibrio hormonal


Las hormonas son la columna vertebral de esta medicina. Los especialistas en anti-edad afirman que no pueden emplear las herramientas antienvejecimiento sin una evaluación de los perfiles hormonales.


Es importante definir los diferentes estados de las hormonas, su disminución y sus repercusiones en otros sistemas y en el cuerpo en general. Comúnmente existe una percepción negativa hacia el tratamiento de reemplazo hormonal, el cual está ligado al uso de hormonas sintéticas que no son reproducciones de las hormonas que producimos en el cuerpo y que nos causan intoxicación.


Nosotros hablaremos de hormonas bioidénticas, que reaccionan exactamente igual que las nuestras. Nuestro consejo es que te informes en tu país acerca de la legislación en el uso de hormonas bioidénticas.


Sin reemplazo hormonal es imposible frenar el envejecimiento o deterioro de nuestro cuerpo.


Segunda herramienta: desintoxica tu cuerpo


Somos lo que comemos; nunca antes esta afirmación había sido tan trascendental debido a la mala calidad de los alimentos que consumimos, las toxinas provenientes de los conservantes artificiales y pesticidas, el daño del medio ambiente, las toxinas del agua y los metales que respiramos. Cada día resulta más difícil poder aislarse del medio tóxico en que vivimos; nuestro organismo no tiene la capacidad depurativa de autolimpiarse, porque la invasión de la contaminación es mayor y cada vez más intensa con el paso del tiempo.


Por fortuna tenemos a nuestro alcance mecanismos de purificación que apoyan el proceso depurativo del cuerpo: seguir una dieta orgánica con altos niveles de antioxidantes y tratar de consumir alimentos elegidos y adquiridos por nosotros mismos y cocinados en casa, de esta forma podemos controlar la calidad de los productos que ingerimos.


Realizar estos cambios de manera gradual mejorará tu vida y restaurará tu energía y tu salud.


Tercera herramienta: nutrición regenerativa


Una buena salud depende de una buena nutrición. Si te tomas en serio tu alimentación y escoges correctamente los alimentos que consumes, salvarás tu vida, te librarás de enfermedades y verás los beneficios reflejados en el espejo.


Problemas gástricos, deficiencias autoinmunes, cáncer, bajo estado de ánimo, infelicidad y aumento de peso son algunas de las afecciones preocupantes que se derivan de nuestros malos hábitos alimenticios. Cambiar nuestros alimentos no significa sacrificar el sabor y el placer por comerlos, sólo se trata de ser conscientes de la verdadera necesidad de nuestro cuerpo para funcionar correctamente y regenerarse.


Cuarta herramienta: suplementación necesaria


Nuestras fuentes de alimentos naturales se van agotando y los alimentos con que contamos contienen nutrientes, vitaminas y minerales pobres debido a todos los procesos artificiales y de refrigeración. Ésta es una de las causas por las cuales es importante tomar suplementos. Además, nuestras células necesitan ser reconstruidas por estos nutrientes que encontramos en la suplementación.


Esta nueva medicina nos presenta un avance notable en este campo: ya no basta con ingerir una dosis de multivitaminas, sino que debemos considerar sustancias antioxidantes especialmente esenciales para nuestro organismo. La vitamina D, el zinc, los omegas, el magnesio y el resveratrol son algunos de los suplementos que analizaremos.


La suplementación es una herramienta indispensable a la hora de comenzar nuestro programa anti-edad.


Quinta herramienta: cuida tu sistema digestivo


¿No te pasa que, a donde quiera que vas, siempre escuchas por lo menos a dos o tres personas quejarse de dolores de estómago, de estreñimiento, de gastritis o de colitis? Esto no es nada raro, ya que nuestros malos hábitos y estilos de vida afectan directamente a nuestro sistema digestivo. Los médicos anti-edad llaman al intestino «el segundo cerebro».


Mantener sano y en buenas condiciones el sistema digestivo garantiza que nuestro organismo en general funcione bien. La comida rápida o fast food, las sustancias químicas que agregan a este tipo de alimentos, el mal hábito de no masticar bien la comida, el abuso del azúcar, el alcohol, el desbalance de nuestras hormonas, el tabaco, la contaminación y, también, el estrés son factores que atacan directamente el funcionamiento del tracto digestivo, que va desde la boca hasta el ano.


Cuando leas el capítulo V, entenderás mejor la importancia que tienen los alimentos que le das a tu cuerpo e incluso la forma en que los comes. Entenderás qué sucede con las toxinas y cómo repercuten en todos los otros órganos. No es casualidad que alguien con problemas intestinales sufra de mareos o fatiga.


Resulta esencial entender la función y el trabajo del sistema digestivo; es básico para comenzar tu proceso anti-edad.


Sexta herramienta: baja tu nivel de estrés


Hoy día el estrés es considerado como una de las enfermedades más dañinas y silenciosas. ¿Quién no ha sentido síntomas de estrés, producto de nuestra vida diaria, nuestro trabajo, familia, etc.?


El estrés se refleja en todos nuestros órganos, afecta de forma importante el sistema endocrino, deprime el sistema inmunológico, aumenta las inflamaciones en cualquier parte del cuerpo, retiene líquidos y, por supuesto, sube la presión sanguínea. En la piel se manifiesta como acné, psoriasis, seborrea y alopecia. El cortisol se conoce como la hormona del estrés porque reacciona ante sus estímulos. Es un enemigo de la medicina anti-edad, por eso daremos algunos consejos y recomendaciones que nos han funcionado.


Séptima herramienta: ejercicios anti-edad


La importancia de mantener el cuerpo en movimiento va más allá de tener los músculos tonificados. El ejercicio activa el sistema endocrino, por ejemplo: la hormona del crecimiento. Realizar ejercicios aeróbicos (caminatas, subir escaleras, nadar, correr, etc.) durante veinticinco minutos diarios sube nuestro nivel de endorfinas[7], oxigena el cuerpo, tonifica los músculos y nos proporciona una mayor flexibilidad, entre otros beneficios. El ejercicio es un gran aliado para la medicina anti-edad.


Octava herramienta: duerme bien


Uno de los grandes secretos de la medicina anti-edad es dormir bien. El sueño profundo y reparador es una herramienta regenerativa del cuerpo. Si no tienes un balance hormonal, nunca vas a poder dormir bien; como consecuencia, tu cuerpo no restaura otras hormonas para que lleven a cabo sus funciones del día en forma efectiva.


Nosotros explicaremos el valor médico del sueño y cómo el insomnio crónico puede llevarnos a sufrir ataques cardíacos y sobrepeso. Para estar en forma, necesitas dormir; para ser feliz, necesitas dormir; para estar saludable, necesitas dormir; para equilibrar tus hormonas, necesitas dormir. Al dormir, tu cuerpo se repara y combate los procesos del envejecimiento.


Novena herramienta: la piel, un reflejo


Normalmente, las personas vemos el paso de los años en las arrugas y en la calidad de la piel (flacidez, humectación, manchas, etc.). La piel es el órgano más grande del cuerpo humano y el único visible; debemos entender que su condición es el reflejo de cómo estamos por dentro. Así que, más que atacar el problema desde afuera con cirugías y tratamientos externos, tenemos que ocuparnos de las condiciones de nuestros órganos internos, su funcionamiento e interrelación entre todos ellos. La piel es nuestro «órgano de choque», porque es en ella donde se refleja la realidad de la salud de nuestros órganos internos. Imagínate, si tu piel presenta acné o manchas, o bien está deshidratada, arrugada o escamada, ¿cómo estarán tu hígado, intestinos, páncreas y riñones?


Un desequilibrio hormonal puede producir una piel seca o con acné. La escasez de nutrientes o suplementación puede provocar arrugas prematuras, manchas y falta de colágeno. Tomar agua[8] y desintoxicar el cuerpo son dos grandes aliados para la belleza y la salud de la piel.


Lo que te proponemos en el capítulo IX es que comiences por hacerte una cirugía plástica interna, sin necesidad de bisturí.



 

2. Célebre biólogo evolucionista alemán que publicó una teoría de envejecimiento de los mamíferos explicando el proceso para llegar a una muerte programada. En el siglo XX hubo un renovado interés en el envejecimiento programado, que se ha tomado como base para desarrollar la nueva medicina anti-edad, en la que se programa el envejecimiento. 




 

3. Este término se utiliza para hacer referencia a cualquier molécula que no sea convencional, puesto que posee un electrón libre y reacciona de manera destructiva y volátil con otras moléculas.




 

4. Progreso de regresión fisiológica, anatómica y psíquica del ser humano provocado por el paso de los años y asociado frecuentemente a enfermedades.




 

5. Baja función de la glándula tiroides que produce varios síntomas; entre ellos, cansancio y caída del cabello.




 

6. Resfriados, gripes, anginas, diversas infecciones, etc.




 

7. Sustancias químicas naturales producidas por nuestro cuerpo que estimulan el centro del placer del cerebro.




 

8. Por cada 25 kilos de peso se debe tomar un litro de agua.





ENTREVISTA A LA DOCTORA PAMELA W. SMITH 
 (ESTADOS UNIDOS)


La doctora Pamela W. Smith es directora de la Sociedad Metabólica Antienvejecimiento y Funcional de Medicina de la Academia Americana de Medicina Antienvejecimiento, así como codirectora del Programa de Maestría en Medicina Metabólica de la Escuela de Medicina en la Universidad del Sur de Florida.


 


Detén el tiempo[9]: Muchas gracias, doctora, es un honor que usted participe en este libro, pues sabemos que sus conocimientos y experiencia darán luz a nuestros lectores.


 


Pamela W. Smith[10]: Gracias.


 


DT: ¿Puede explicarnos qué significa «medicina funcional» y por qué debemos considerarla si queremos comenzar un proceso de antienvejecimiento?


 


PS: Nuestra meta es atacar la causa de un problema a través de los síntomas. También tenemos la capacidad de individualizar y de personalizar su cuidado. Hasta ahora, en la medicina, nos hemos regido convencionalmente por lo que llamamos «medicina de protocolo», que significa que a todos los pacientes con determinado trastorno se les prescribe y se les receta lo mismo, pero ahora, gracias al desarrollo de la ciencia, podemos ofrecer un cuidado individualizado.


 


DT: En la mayoría de los países de Latinoamérica y en algunas ciudades de Europa, la medicina tradicional trata únicamente los síntomas.


 


PS: Efectivamente, en parte porque determinadas medicinas o fármacos pueden provocar el agotamiento de algunos nutrientes. Esto significa que cuando se ingieren pueden producir el empobrecimiento de una vitamina hasta el punto de hacerla desaparecer; por eso, en la medicina anti-edad utilizamos un enfoque funcional: lo que hacemos es que, cuando le doy a un paciente un medicamento, también le proporciono el nutriente o los nutrientes que se agotan cuando se consume dicho medicamento.


 


DT: La población mundial está envejeciendo. Por ejemplo, en Estados Unidos y en México, más del 50% de la población llegará a ser mayor de 60 años durante los próximos diez años. Algo similar pasará en varios países de Latinoamérica y Europa.


Esto es una preocupación para el sistema de salud a causa de todas las enfermedades asociadas con el envejecimiento. ¿Qué podemos hacer desde el punto de vista de la medicina antienvejecimiento para mejorar la calidad de vida?


 


PS: Cuatro cosas en realidad, porque actualmente, en la mayoría de los países, cumplir 60 años significa en verdad que uno está en la mediana edad. Todo se reduce al ejercicio, a cómo se come y a si uno se encuentra hormonal y nutritivamente sano.


 


DT: Sí, es genial que ahora tener 60 años signifique estar en la mediana edad, pero la obesidad y la diabetes son las dos grandes enfermedades del pueblo de México, el país con mayor número de personas obesas, incluyendo niños y adultos. ¿Cómo tratar la obesidad? Le pregunto esto porque sé que usted tiene su propio sistema para combatir este problema y prevenirlo.


 


PS: Desde luego, queremos prevenir la obesidad, y lo que la gente debe entender es que el hecho de que alguien tenga sobrepeso puede deberse a muchas causas. No se trata tan sólo de las calorías ingeridas y las quemadas, de otra manera todo el mundo tendría el peso que desea. Tenemos que ver otros aspectos diferentes, que van desde las hormonas hasta el estrés, la desintoxicación, las alergias, incluso su genoma. Hoy en día podemos medir los genes de cualquier persona y averiguar por qué ha heredado ciertos tipos de predisposiciones, lo cual significa que, por ejemplo, se puede determinar que ha heredado un gen que favorece la aparición de la diabetes con únicamente exponer su cuerpo a un ambiente poco adecuado. La población hispana tiene una tasa muy alta de diabetes, y lo que queremos es tener la capacidad de comenzar a prevenir el problema cuando las personas son aún jóvenes, no limitándonos a tratarlas cuando ya han desarrollado la enfermedad.


Queremos enseñar al cuerpo a ayudar a la insulina a funcionar mejor, tenemos muchas herramientas que pueden ayudarnos a que eso suceda.


 


DT: Es bueno tener esperanzas (risas). En nuestro libro, señalamos que las hormonas y la sinfonía existente entre ellas (de la cual usted habla en sus libros) son la clave para mejorar nuestra calidad de vida. ¿A qué edad es bueno comenzar con el tratamiento de reemplazo hormonal?


 


PS: Bueno, las hormonas del cuerpo realmente son una sinfonía, y la sinfonía debe ser armoniosa para que la gente esté saludable. Desde que nacemos, tenemos hormonas y, en cada etapa de nuestras vidas, las hormonas van fluctuando: se desequilibran en la pubertad, en el embarazo, cuando nace el bebé, en la perimenopausia y la menopausia. Las hormonas tratan de acomodar su ritmo y por lo general no logran equilibrarse naturalmente de manera óptima, pero ahora tenemos una ciencia que ayuda a que esto suceda.


También los hombres pierden hormonas. Y la pérdida de testosterona, por ejemplo, no sólo les afecta a nivel sexual: la testosterona en los hombres tiene la función de disminuir la cantidad de colesterol y azúcar en la sangre y la presión sanguínea. Así que, si los niveles de esta hormona bajan, se ven afectados el control de peso, la memoria y muchas otras cosas.


 


DT: ¿Cuál ha sido su experiencia con las hormonas bioidénticas después de todos estos años?


 


PS: Muy buena. La ciencia nos ha demostrado que tenemos que mantenernos hormonalmente sanos, y las hormonas bioidénticas se prescriben para ello. Las llamamos «naturales» o «bioidénticas» porque tienen la misma estructura química que las producidas por nuestro cuerpo, aunque algunas provienen de los camotes (boniatos).


 


DT: ¿Cuáles son los problemas relacionados con las hormonas que no son bioidénticas?


 


PS: Cuando las hormonas no tienen la misma estructura química que las producidas por nuestro cuerpo o no son bioidénticas, no funcionan de la misma manera en nuestro organismo que las naturales.


 


DT: ¿Crean inflamación?


 


PS: Sí. La inflamación puede estar causada por muchos factores y es en realidad la clave para prevenir las enfermedades crónicas. Por ejemplo: si se tiene sobrepeso, se crea una inflamación corporal. Y la inflamación es como el óxido que se forma sobre un automóvil; lo eliminamos porque no queremos que el coche se oxide ni por dentro ni por fuera.


 


DT: Bueno, la mayoría de las personas están preocupadas por la testosterona, porque, cuando se habla de hormonas, por lo general se piensa en las hormonas sexuales. Pero ¿qué sucede con otras hormonas sexuales como la dehidroepiandrosterona, la DHEA, tanto en mujeres como en hombres y cómo deberíamos cuidar los niveles de esta hormona?


 


PS: Sí, la DHEA también es una hormona sexual. Tanto en hombres como en mujeres produce estrógeno y testosterona; asimismo, equilibra el cortisol, que a su vez equilibra el estrés. A medida que envejecemos, la DHEA decrece, pero igualmente puede llegar a decrecer cuando se es muy joven si se está estresado.


 


DT: El estrés… Cuando se habla de la medicina antienvejecimiento es imposible olvidarnos de él. La gente no le presta mucha atención al estrés y a los problemas que puede introducir en la salud. ¿Qué pasa realmente en nuestros cuerpos cuando decimos: «Dios mío, me siento muy estresada»?


 


PS: Cuando estamos estresados, el cuerpo fabrica cortisol, la hormona responsable del estrés, pero se supone que los niveles de cortisol vuelven a bajar de forma inmediata. Si permanecen altos, entonces el colesterol, el azúcar en la sangre y la presión sanguínea pueden subir.


La tiroides (la glándula reguladora del cuerpo) puede no funcionar igual. Se puede aumentar de peso en el área media, el sistema inmune puede verse afectado, al igual que la memoria, etc. Todo eso puede suceder si se está estresado.


 


DT: Vivimos en un estado continuo de estrés. Hay estrés «bueno», que es el que nos alerta cuando «el león nos está persiguiendo y tenemos que correr», ¿cierto? Pero quizá la gente no entiende lo perjudicial que resulta mantener un elevado nivel de estrés durante mucho tiempo. No se puede seguir huyendo del león durante semanas o meses. ¿Qué sucede en nuestro organismo cuando seguimos manteniendo nuestro cuerpo en ese estado físico?


 


PS: Si se está estresado durante un período de tiempo muy largo, se vive con una fatiga extrema, el cuerpo no se encuentra realmente saludable y se favorece la aparición del 90% de las enfermedades crónicas. En realidad, nadie puede «evitar» el estrés, porque si algo se encuentra fuera de nuestro control, nos estresamos. Lo que se puede hacer es cambiar nuestra manera de reaccionar.


 


DT: ¿Cómo?


 


PS: Por ejemplo, una noche viajaba en una de las compañías aéreas más importantes y tuve mucha suerte porque me cambiaron a primera clase, ya que viajo de manera frecuente con esa aerolínea. El hombre que viajaba a mi lado quiso una copa de vino tinto. Desafortunadamente, pasamos por una turbulencia justo cuando estaban abriendo una botella y todo el vino me cayó encima. Yo me reí. Me pude haber molestado, ¡pero me reí! A eso me refiero con mitigar el estrés. Muchas cosas que son así de pequeñas no merecen que nos molestemos.


 


DT: Así que podemos decir que el estrés es una cuestión de actitud.


 


PS: El estrés puede definitivamente llegar a ser una cuestión de actitud. Hay muchísimas circunstancias que están fuera de nuestro control, pero podemos controlar la manera en la que reaccionamos.


 


DT: Por favor, háblenos de la tiroides y de cómo afecta a las mujeres cuando no está equilibrada y por qué hay que cuidar la T3[11] y la T4[12]y también cómo afecta a los hombres.


 


PS: Tanto para los hombres como para las mujeres, la tiroides regula todo lo que sucede en el cuerpo. Así que debe estar funcionando óptimamente (no sólo de manera normal, sino óptima). Cuando el cuerpo produce hormonas tiroideas, en realidad está produciendo dos: la T3 y la T4. Así que si la tiroides está baja, es importante reemplazar, con una prescripción, ambas producciones, tanto de T3 como de T4, para que el organismo trabaje de la misma manera en la que siempre lo haría.


 


DT: Hemos escuchado maravillas sobre la melatonina[13]. ¿Qué es cierto de lo que nos dicen de ella y qué beneficios tiene sobre nuestro organismo?


 


PS: La melatonina nos ayuda a dormir, pero además influye sobre el sistema inmunológico, así que la utilizamos para tratar muchas enfermedades distintas, incluso para tratar el cáncer de mama. Es importante que durmamos lo suficiente, alrededor de seis horas y media como mínimo cada noche, ya que dormir nos ayuda a no envejecer, y nuestro cuerpo puede producir suficiente melatonina si dormimos bien. Pero la melatonina tiene otras muchas funciones, por lo que, dada su importancia, medimos sus niveles para determinar cuál es el más adecuado para cada paciente.


 


DT: Queremos impulsar este tipo de medicina y acercar sus beneficios al público en general y usted está haciendo una magnífica labor ayudando a la gente con esta especialidad.


 


PS: Estamos muy contentos de que la Academia Norteamericana de Médicos de Antienvejecimiento sea una organización a nivel mundial que ayuda a la gente a mantenerse sana hasta los 100 años. Y me siento particularmente muy satisfecha porque uno de mis libros, What You Must Know about Women’s Hormones, actualmente se está traduciendo al español.


 


DT: ¡Excelente noticia para Latinoamérica y España! No obstante, he oído que hay un sector de profesionales de la medicina que no está de acuerdo con la medicina anti-edad. ¿Qué podemos decir a la gente sobre esta disyuntiva?


 


PS: Eso siempre me causa mucha gracia, ya que muchos creen que lo que hacemos en la medicina metabólica y antienvejecimiento no es científico, pero de hecho, para resumirlo, nosotros trabajamos aspectos de la bioquímica y de la fisiología del cuerpo. La medicina antienvejecimiento no es una medicina alternativa ni complementaria; nuestros tratamientos se basan en realidad en el funcionamiento del cuerpo. Cuando los médicos asisten a una conferencia de medicina metabólica y antienvejecimiento, se sorprenden mucho, porque descubren que podemos individualizar el cuidado de los pacientes, que usamos la bioquímica y la fisiología del cuerpo y que podemos medir sus niveles químicos, hormonales, biomarcadores, motricidad, densitometría, etc., con precisión. La nuestra es una de las especialidades más científicas que hay.



 

9. En adelante, DT.




 

10. En adelante, PS.




 

11. Hormona que desempeña un papel importante en el control corporal del metabolismo.




 

12. Tiroxina; se puede hacer un examen de laboratorio para medir su cantidad en la sangre.




 

13. Hormona que produce la glándula pineal, situada en el cerebro. La melatonina puede ayudar a nuestros cuerpos a saber cuándo es hora de ir a acostarse y cuándo es hora de levantarse.







 

Capítulo I

Primera herramienta: 
 equilibrio hormonal


 



Según la medicina anti-edad, el primer paso para tener una buena salud es el balance y el reemplazo hormonal. No obstante, en países como México y algunos de Latinoamérica, son muchos los médicos y pacientes que no están de acuerdo.


Nosotros, como pacientes que hemos experimentado los beneficios de la medicina antienvejecimiento, asesorados y guiados por un grupo de médicos especialistas, podemos afirmar que el equilibrio hormonal es el principio del tratamiento anti-edad.


Se tiene como creencia general que, con el paso de los años, las hormonas decaen y, por lo mismo, aceptamos como normales todas las enfermedades asociadas a esta pérdida de hormonas y al envejecimiento. Hoy sabemos, gracias a la medicina anti-edad, que con la baja producción de hormonas nuestro cuerpo envejece y no al revés.


Partiendo de esta teoría y entendiendo que todos tenemos un sistema endocrino con muchas hormonas interactuando y circulando en nuestro torrente sanguíneo, es imperativo realizar, a partir de los 27 años, un perfil hormonal para conocer dónde estamos en el proceso de deterioro, con el objetivo de que las hormonas que llegan a su cúspide entre los 20 y 27 años puedan comenzar a ser reemplazadas en el momento en que decaen.


Una creencia era que, debido a la menopausia —así como a la peri y posmenopausia— o a una histerectomía, las mujeres eran las únicas que debían ingerirlas.


La nutrición es un 70% de tu salud, el ejercicio y el estilo de vida un 25% y las hormonas sólo el 5%. Sin embargo, cuando este 5% no está equilibrado, el otro 95% no funciona apropiadamente.


Un tema de controversia es el de las hormonas sintéticas y las hormonas bioidénticas. Los especialistas que hemos entrevistado recomiendan el uso de estas últimas para el tratamiento del reemplazo hormonal. Por ello, es importante recalcar que cuando en este libro nos refiramos a hormonas estaremos hablando de las «bioidénticas».



HORMONAS SINTÉTICAS



Las hormonas sintéticas están hechas de la progesterona proveniente de las plantas y de los estrógenos de origen animal; sin embargo, estas hormonas no son iguales a las hormonas que tu cuerpo utiliza.


Por lo general, se añaden en un enlace covalente o molecular con el fin de que pueda ser patentado.


Actúan como toxinas debido a que su composición no puede ser metabolizada de forma apropiada por el cuerpo.


Al contrario de las hormonas sintéticas, las hormonas bioidénticas u hormonas naturales son réplicas de las hormonas naturales del cuerpo.


Las hormonas bioidénticas provienen de la soya, el ñame y otros extractos de plantas y son manipuladas en el laboratorio para ser biológicamente idénticas a las hormonas que el cuerpo produce.



Generalmente, los hombres de edad mediana no reconocen los cambios hormonales porque sus síntomas no ocurren tan abruptamente como en las mujeres. La disminución en la producción hormonal en los hombres se realiza de forma gradual a lo largo de los años, aunque en algunos casos muy raros les puede suceder a los 35. Es interesante ver cómo se sienten bien hasta que su sexualidad comienza a decaer. No se percatan de que su carácter empieza a cambiar debido a que la testosterona y la DHEA inician su declive. A este decaimiento se le llama andropausia.


La andropausia común empieza a los 40 años y es muy diferente de la menopausia femenina, ya que el hombre puede entrar y salir en este ciclo sin problemas. También se genera por la falta o exceso de ejercicio, por el uso de fármacos, por estrés, por depresión, por el consumo de drogas, por tomar bebidas alcohólicas o por fumar. No obstante, en la mayoría de casos los hombres no son conscientes de estos cambios.


A los 20 años, un hombre promedio produce 1.000 nanogramos por decilitro de testosterona en la sangre; a los 30 años, alrededor de 900; a los 50, unos 700, y a los 90 culmina con 200.


Esta disminución de la testosterona es mucho más grave de lo que nos podemos imaginar porque no sólo afecta la libido, sino también a la salud en general. Los síntomas más frecuentes asociados con la reducción del nivel de andrógenos pueden incluir:


 



• Disminución del deseo sexual e insatisfacción.


• Osteoporosis.


• Trastornos del sueño.


• Pérdida de elasticidad en la piel.


• Fatiga.


• Irritabilidad.


• Disminución de la masa y el tono muscular.


•  Sudoración excesiva.


• Pérdida de atención.


• Dolor en las articulaciones.


• Aumento en los depósitos de tejido adiposo.




 


La mayoría de los hombres con niveles bajos de andrógenos no buscan tratamiento por ignorancia o porque creen que lo que les pasa «forma parte de la vida». Sólo un 10% utiliza terapia sustitutiva.


El primer paso que deben dar los hombres es reconocer que sufren estos trastornos e informarse de que pueden prevenirse si consultan a un especialista. Las hormonas bioidénticas son una gran ayuda en este sentido, como también lo son los suplementos, la alimentación y el cambio de estilo de vida.


Es importante saber que la andropausia no está sólo medida por el grado de libido o erección del hombre, y que «la pastillita azul» no es la solución. La evaluación y prevención son responsabilidad del hombre que desea vivir con calidad y juventud.


Los cambios físicos para la mayoría de las mujeres ocurre entre los 46 y los 56 años, y la edad promedio para la menopausia es de 51; raramente puede suceder a los 30 o aparecer más allá de los 60.


La mayoría de las mujeres desconoce que la osteoporosis, los trastornos cardiovasculares y la enfermedad de Alzheimer, que son patologías extremadamente peligrosas, pueden ser provocadas por desequilibrios hormonales.


El reemplazo hormonal es el primer paso, como ya hemos dicho, en la medicina anti-edad. Recurrir a un médico especializado para que te haga un perfil hormonal es un excelente primer paso. Si estás en manos de un buen profesional de la salud, no debes tener miedo a este tratamiento. Tus hormonas seguirán declinando con los años, y lo que se pretende con esta terapia de reemplazo es detener la curva de esa caída.


HORMONAS PRIMARIAS


Si alguna de tus hormonas primarias —tiroideas, suprarrenales, hidrocortisona e insulina— se encuentra en un nivel demasiado bajo o demasiado alto, o si falta, puede que no te quede mucho tiempo de vida, pues ellas son las que regulan el organismo.


Hormonas tiroideas


La tiroidea es una hormona primaria, es decir, si está en el cuerpo en cantidades altas o bajas durante períodos prolongados, se está en peligro de muerte. La glándula tiroides tiene forma de mariposa y se ubica debajo de la manzana de Adán. Las hormonas producidas en esta glándula endocrina son las responsables del metabolismo, o sea, de todos los procesos físicos y químicos que controlan la eficiencia y la velocidad en la que las células trabajan.


Si la tiroides produce hormonas muy despacio, rápidamente se notará el aumento de peso. La inflamación del cuerpo se detecta con facilidad, comúnmente comienza en el área de la cara. También engorda la parte superior de los brazos y, eventualmente, la grasa se distribuye por todo el cuerpo.


Los desequilibrios tiroideos pueden manifestarse en síntomas físicos, mentales o emocionales, ya que cualquier órgano puede verse afectado por la tiroides. Cada célula, desde la cabeza hasta los pies, depende de la adecuada función tiroidea para su desarrollo.



ALGUNOS SÍNTOMAS DE DESEQUILIBRIO 
 DE LA HORMONA TIROIDEA




• Dolor crónico


• Fatiga


• Piel seca


• Presión sanguínea alta o baja


• Latidos cardíacos ligeramente irregulares


• Apnea del sueño


• Sensibilidad al frío o al calor


• Aumento de peso sin explicación alguna


• Pérdida de las cejas


• Estreñimiento


• Infecciones repetidas


• Uñas quebradizas


• Movimientos lentos


• Lentitud al hablar


• Ronquera crónica


• Caries continuas


• Encías inflamadas


• Dientes putrefactos


• Dolor de cabeza


• Niveles elevados de colesterol





Algunas anormalidades en el desarrollo de los genitales, del hipotiroidismo y de la corta estatura están primordialmente controladas por la glándula tiroidea.


Es muy importante hacerse un análisis tiroideo una vez al año.


Suprarrenales


Cuando el estrés se mantiene durante un período prolongado, las glándulas suprarrenales se acaban las reservas de energía y de hormonas en el cuerpo. En consecuencia, este estrés debilita al sistema inmunológico e inhibe la producción de glóbulos blancos que protegen al cuerpo contra los invasores ajenos, en particular la función de los nódulos linfáticos.


La disfunción adrenal provoca debilidad, fatiga y un sentimiento de tristeza profunda, y también interfiere en los patrones y los ritmos del sueño.


Las alergias, las infecciones, un bajo nivel de azúcar y una baja presión sanguínea pueden presentarse cuando se tienen unas suprarrenales débiles, en el caso de algunas personas. Si este estado continúa, los niveles de las otras hormonas se ven afectados.


Las glándulas suprarrenales regulan el índice metabólico del cuerpo, lo cual significa que controlan el metabolismo de proteínas, grasas y carbohidratos. También regulan la energía de los nervios, la física, la glandular y el proceso de oxidación.


Muchos desequilibrios hormonales son el resultado directo de una insuficiencia suprarrenal, y cuando estas hormonas se agotan, no se pueden producir los niveles adecuados de cortisol ni de DHEA.


Si el estrés se prolonga, puede tener un serio impacto en las suprarrenales y hacer que se encojan y reduzcan su producción, lo que puede provocar un daño celular que cause una reacción en cadena, acelerando así el proceso de envejecimiento.


Las suprarrenales son el director de la orquesta, dirigen al resto del sistema endocrino para mantener a todas las hormonas reguladas. Sabiendo que su función es tan importante, se puede apreciar por qué nos sentimos tan mal cuando se encuentran desbalanceadas. Sarpullidos, espinillas y aumento de peso son terribles consecuencias de unas suprarrenales agotadas; esta disfunción puede provocar un cambio hormonal general que afecte al sistema completo, por lo que es esencial regularizar las funciones de las suprarrenales.


Hay muchos casos de personas que han agotado sus glándulas suprarrenales a causa del exceso de trabajo, por lo tanto, han necesitado tomar suplementos de cortisol bioidéntico. Ésta puede ser una advertencia para todos los adictos al trabajo: siempre hay un precio que se debe pagar. El agotamiento de cortisol te puede provocar un ataque al corazón.


Exceso de trabajo, infelicidad, falta de confianza en ti mismo y no dormir lo suficiente contribuyen al agotamiento suprarrenal. Meditar, dormir más, comer mejor, eliminar el consumo de bebidas carbonatadas y tomar cortisol —hidrocortisona— puede restaurar el balance suprarrenal, para recuperar energía y reparar ciertas condiciones, como las manchas de la edad, el estreñimiento, las ojeras, los cambios de humor, el mareo, la respiración limitada, la falta de concentración, los edemas y la hipoglucemia.


Es momento de tomar conciencia de nuestro estrés y de nuestra forma de vivir. ¿Estás cuidando tus suprarrenales?



Cortisol o hidrocortisona: hormona del humor, del estrés y del envejecimiento prematuro


El cortisol o hidrocortisona es vital para el organismo, no se puede vivir sin esta hormona, pues sus efectos, si funciona bien, son maravillosos, ya que estimula el apetito, aumenta los niveles de energía, mejora la digestión, facilita los movimientos de las articulaciones, alivia la inflamación y el dolor y mejora el sistema inmunológico. Aunque esta hormona está asociada con el estrés, en realidad es la hormona del antiestrés cuando se encuentra equilibrada.


La hidrocortisona también estimula el cerebro, los músculos, el corazón y los sistemas circulatorio y respiratorio. Asimismo, combate ciertos tipos de cáncer, como la leucemia y algunos linfomas.


La hidrocortisona es secretada en pequeñas cantidades por las suprarrenales; si la hidrocortisona es elevada, las suprarrenales se agotan y dejan de funcionar correctamente, y uno de los efectos es que dormir se vuelve imposible, en consecuencia, la irritabilidad aumenta, lo que provoca un sentimiento de malestar general.


La hidrocortisona responde ante la luz, aunque ésta sea escasa. La luz de la computadora o las luces de las lámparas de noche podrían ser un factor que impida el sueño. Al anochecer los niveles de esta hormona disminuyen de manera natural y ello nos permite dormir, pero debido a que llevamos una vida estresada, sus niveles se mantienen artificialmente elevados, lo que pone en marcha un círculo vicioso poco saludable.


Las personas que viven en constante estrés tienen niveles muy altos de hidrocortisona, ya que presionan sus glándulas suprarrenales. El uso excesivo de esta hormona produce agotamiento y, como consecuencia, fatiga crónica.



ACCIONES PRINCIPALES DEL CORTISOL




• Ayuda a la resistencia física y mental ante el estrés


• Sube tu nivel de energía


• Aumenta tu presión sanguínea


• Disminuye la inflamación


• El cortisol es esencial para la vida





Si las glándulas suprarrenales están demasiado activas, la persona puede experimentar euforia, tener un nivel de actividad excesivamente elevado o desarrollar algún tipo de manía. Todos conocemos a alguien de tipo maniaco que, después de un tiempo, simplemente ya no soportamos porque nos agota.


La persona promedio produce de forma natural entre 15 y 35 miligramos de cortisol al día; sus niveles son más altos por la mañana y disminuyen por la tarde-noche. Aquellos que viven permanentemente estresados pueden tener altos niveles de cortisol hasta agotarlo. Si se llega a este punto, es recomendable que se tome unas vacaciones para que vuelva a sentirse bien.


Con la cantidad adecuada de cortisol el estrés no puede deprimir al organismo, pero si al final del día el individuo experimenta ansiedad, se frustra por nimiedades, no se siente capaz de confrontar o alejarse de una situación o se paraliza y tiene pensamientos suicidas, necesita que un médico revise sus niveles de hidrocortisona.


Esta hormona ayuda al cuerpo a responder bien ante el estrés; sin embargo, en la actualidad la agotamos al secretarla a lo largo de todo el día a medida que lidiamos con la gran cantidad de actividades que nos exige la vida moderna. De tal forma, nos quedamos con una reserva muy pequeña. Este estado de salud nos convierte en presa fácil de infartos al corazón.


Si a los altos niveles de cortisol se suma demasiada comida basura (sin valor nutritivo), cafeína y alcohol, las personas que tienen altos niveles de estrés y niveles crónicamente bajos de hidrocortisona aumentan de peso, ya que inclusive un exceso temporal de hidrocortisona causa que la grasa se deposite en la región abdominal. Este peso adicional nos hace estar más somnolientos, por lo tanto, comemos más para sobrevivir durante el día. Saber cómo comer adecuadamente puede mantener nuestra energía estable sin tener que recurrir a este patrón destructivo.



DEFICIENCIA DE CORTISOL: SEÑALES Y SÍNTOMAS




• Fatiga (esencialmente cuando se está estresado y por las tardes)


• Debilidad muscular


• Desasosiego


• Irritabilidad


• Mareo, somnolencia, falta de concentración


• Hipotensión ortostática o postural


• Síncope


• Náusea


• Vómitos


• Anorexia


• Incomodidad abdominal, dolor


• Diarrea


• Pérdida de peso


• Antojos intensos de azúcar y/o alimentos salados


• Fiebre


• Taquicardia


• Palpitaciones


• Hiperpigmentación de áreas expuestas: rostro, piernas, dedos, uñas, pezones, marcas de nacimiento, cicatrices, rodillas y nudillos


• Hiperpigmentación de áreas no expuestas: pliegues de las palmas de las manos, encías, lengua y mucosa bucal


• Piel pálida, fría y húmeda






CORTISOL: DEFICIENCIA-EXCESO



DEFICIENCIA


Mental:



• Baja resistencia al estrés


• Distrofia/ánimo decaído


• Fatiga parecida a la de los resfriados (aumenta a causa del estrés y estando en posición vertical)


• Presión sanguínea baja


• Dolor reumático, artrítico


• En ocasiones, poco apetito (eventualmente con delgadez)


• Problemas digestivos, náusea


• Antojos de azúcar o de alimentos salados. Hambre en general


• Hipoglucemia. Ésta desaparece cuando se come azúcar




 


EXCESO



• «Sobrecargado» con demasiada energía


• Provoca antojos


• Produce estrés (agitación excesiva, euforia)


• Rostro hinchado, rojizo


• Está relacionado con el síndrome de Cushing


• Joroba de búfalo


• Pérdida de cabello, alopecia


• Adelgazamiento de la piel


• Moratones


• Desgastamiento muscular


• Adelgazamiento de huesos, colapsos vertebrales (osteoporosis)


• Aumento de peso


• Presión sanguínea alta





El cortisol puede ser reemplazado, según se determine a través de una prueba de sangre, saliva u orina, de acuerdo con las necesidades particulares de cada paciente y siempre siguiendo las indicaciones del médico especialista en anti-edad o el endocrinólogo.


En este punto, cabe señalar que la hidrocortisona de la que estamos hablando es un producto bioidéntico, elaborado en un laboratorio con las especificaciones correctas para cada persona. No nos referimos a los esteroides de farmacia llamados cortisona.


Recuerda, es importante que entiendas cómo funciona tu cuerpo si es que quieres mantenerlo saludable.



SÍNTOMAS ASOCIADOS CON PROBLEMAS CON EL CORTISOL




• Fatiga parecida a la del resfriado: se incrementa con el estrés o estando boca arriba


• Somnolencia, mareo e incluso confusión


• La persona se colapsa o paraliza ante situaciones de estrés


• Antojos de azúcar, sal o comida condimentada


• Hipoglucemia


• Sufre intensamente en situaciones de estrés


• Mal humor en situaciones de estrés


• Depresivo en situaciones de estrés


• Aprehensivo o incluso con ataques de pánico en situaciones de estrés


• Rostro delgado


• Cuerpo delgado (u obeso por ingesta excesiva de azúcar)


• Palmas de las manos húmedas


• Gastroenteritis


• Colitis


• Alergias


• Dolor reumatoide en las articulaciones





Aldosterona


La aldosterona aumenta la reabsorción del sodio y agua y la liberación de potasio en los riñones. Esta acción eleva la presión arterial.



DEFICIENCIA DE ALDOSTERONA



SIGNOS



• Rostro pálido, hundido


• Apariencia somnolienta, distraída


• Presión sanguínea baja o muy baja


• Signos de deshidratación: pliegues duros en la piel, hendiduras en la lengua (marcas de dientes), presión intraocular disminuida, arrugas marcadas




 


SÍNTOMAS



• Cuando se está sentado o de pie: somnolencia, se siente como si fuera un zombi


• Distracción, falta de concentración, se sueña despierto, cuesta trabajar y concentrarse en algo


• Se siente mejor cuando está acostado o si se está moviendo todo el tiempo


• Poliuria con un volumen significativo de orina






EXCESO DE ALDOSTERONA



SIGNOS



• Rostro rojizo e inflado


• Presión sanguínea alta


• Señales de retención de líquidos


• Manos y pies inflamados




 


SÍNTOMAS



• Sensación de estar bajo presión


• Inflamación de pies y manos





Insulina


La insulina es la última de las hormonas primarias; la produce el páncreas y sus efectos en el envejecimiento son profundos. Los bajos niveles pueden deberse a la diabetes o a una mala nutrición como consecuencia de no comer nada en absoluto, por no consumir suficientes carbohidratos o por ejercitarse en exceso.


Los altos niveles de insulina se pueden deber a fumar, al estrés, a comer en exceso, a tener bajos niveles de estradiol, al efecto de las dietas yoyó y al consumo de alcohol.


Todos conocemos la gravedad de tener la insulina elevada en el caso de los diabéticos. Sin embargo, los patrones alimenticios de la mayoría de los latinos están poniendo a prueba constantemente las habilidades del cuerpo para soportarlos.



NIVELES ALTOS DE INSULINA



Los niveles elevados de insulina pueden provocar:



• Presión sanguínea elevada


• Anomalías de grasa en la sangre


• Mal funcionamiento del sistema inmunológico


• Envejecimiento biológico acelerado


• Acné


• Inflamación en los tobillos


• Ardor de pies


• Constipación


• Disminución de la memoria o de la concentración


• Depresión


• Agotamiento


• Ciclos menstruales irregulares


• Irritabilidad


• Retención de líquidos


• Aumento de peso especialmente en el torso





Si ingerimos demasiadas sustancias químicas y grandes cantidades de azúcar, como pan, pasteles, arroz blanco, pasta y todo tipo de almidones, estamos dañando gravemente nuestro organismo.


Algunos alimentos ya digeridos entran al flujo sanguíneo, por ejemplo, la glucosa del azúcar, que el cuerpo usa como fuente de energía. La insulina dirige a la glucosa, la cual es capaz de pasar del flujo sanguíneo a través de las membranas celulares y hasta las células, en donde es consumida como combustible. Es decir, la insulina sirve como llave para pasar el azúcar, que es energía, a la sangre.


Los altos niveles de insulina provocan que el cuerpo de la mujer enfoque la producción hormonal en sustancias no relacionadas con el estrógeno, lo cual resulta negativo para su organismo porque el estrógeno protege contra la osteoporosis, las afecciones cardíacas y la enfermedad de Alzheimer.


Un nivel bajo de estrógeno y un nivel alto de insulina alteran la composición y la forma del cuerpo, provocando un aumento poco saludable de peso. Esto se convierte en un factor de riesgo para la presión sanguínea alta y las enfermedades cardíacas, y favorece más desequilibrios hormonales. Te aconsejamos que leas la entrevista al doctor Damiano Galimberti, en el capítulo III, donde explica con detalle el funcionamiento de la insulina.
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