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          A totes les persones que pateixen en silenci.  




          A l’Alberto . 




          Als meus pares, Mari i Rafa.  




          A la meva germana, María.  




          Als meus avis… iaieta . 




          A les meves pacients i a l’equip que hi ha darrere de Nutriciónate.  




           




          I a mi mateixa.  
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        Repte antiinflamatori de 3 dies 




         




        Amb la compra d’aquest llibre hi tens inclòs el repte amb el qual he ajudat milers de persones a reduir la inflamació i a perdre pes. 




         




        Inclou: 




         




        Llista de la compra per poder-te organitzar i estalviar temps. 
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        Pla antiinflamatori de 3 dies. 
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        Receptes variades, saciants, divertides i senzilles. 




         


        

          [image: ]

        




         




        Vídeos de formació amb consells. 




         


        




         




        Per poder-lo fer només has d’escanejar 




        amb el teu mòbil aquest codi QR: 
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        htps://nutricionate.com/repte-gratuit-llibre-adeu-a-la-inflamacio/ 




         




        *Si ja has fet algun dels meus reptes has de saber que totes les receptes antiinflamatòries són noves.  
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        Dificultat per perdre pes, inflor abdominal, molèsties digestives, gasos, mal de cap freqüent, insomni… Et sona? Són els principals senyals d’inflamació. La gran majoria de la població pateix inflamació crònica i no ho sap. És una cosa molt habitual avui dia, perquè està molt relacionada amb l’estil de vida que portem. 




        Sempre pregunto als meus pacients a l’inici de la consulta com creuen que s’alimenten, i la resposta és semblant: creuen que ho fan bé, però la realitat és que són ben lluny de ferho. Hi ha molta desinformació sobre aquest tema. Bé, també podria dir que hi ha sobreinformació, no et sembla? Tothom parla de nutrició, però cada persona opina de manera diferent. Unes recomanen el pa de sègol, altres el de fajol, hi ha qui diu que les farines són el dimoni en persona i qui assegura que no podríem viure sense. 




        Hi ha tants mites i tanta informació que ens tornem bojos: «L’ou augmenta el colesterol», «no mengis fruita a la nit que engreixa», «elimina la patata si vols perdre pes», «una copa de vi al dia va bé per al cor», «s’ha de beure llet desnatada» o «el formatge està prohibit si et vols aprimar». I si busques  per internet com perdre pes, t’adonaràs que a cada pàgina s’hi explica una cosa diferent.  




        Fins i tot els llibres de l’escola estan desactualitzats! He vist llibres de text que recomanen prioritzar el consum de farines refinades i no el de fruites. Com pot ser que no ens formem bé sobre una cosa que repercuteix d’una manera tan directa en la nostra salut?  




        I encara ens confonem més quan anem a comprar al súper. És molt fàcil trobar-hi les típiques galetes riques en fibra que fan baixar el colesterol. I la realitat és que estan plenes d’ingredients proinflamatoris que fan l’efecte contrari. Els diners ho mouen tot. A causa de les diverses estratègies de màrqueting que veurem més endavant i de la sobreinformació que hi ha referent a l’alimentació, cada vegada estem més confosos i més inflamats.  




        Un altre aspecte que repercuteix en aquesta inflamació és que hem relacionat menjar de manera saludable amb dietes estrictes que no ens ve gens de gust fer. En canvi, associem el fet de menjar poc sa a un procés divertit, gustós i que està més normalitzat. Això ens inclina més cap a l’alimentació «normal» i només fem dieta quan hem de perdre pes.  




        Tant de bo tothom conegués la realitat de menjar de manera saludable amb una alimentació variada, nutritiva, saciant i divertida que ens fes trobar superbé i que no volguéssim abandonar un cop inclosa en la nostra vida diària. D’aquesta manera aconseguiríem veure-ho com el procés meravellós que és d’aprenentatge, d’autocura, d’entusiasme i d’estimar-se un mateix.  




        No hi ha ni un moment en què no agraeixi al destí que m’hagi portat on soc avui. Descobrir el significat de la inflamació ha estat un abans i un després. Gràcies a això he aconseguit en els meus pacients molt més del que mai m’hauria imaginat: revertir malalties cròniques, aconseguir reduir-los la medicació, eliminar símptomes de patologies, millorar-los la qualitat de vida, pèrdues de pes a llarg termini que semblaven impossibles i un llarg etcètera. És increïble el que es pot assolir amb una alimentació antiinflamatòria. 




        Tant de bo puguis llegir aquest llibre amb atenció i obrir la ment cap a aquest canvi, perquè t’asseguro que la nutrició és la medicina del futur.  




        Desinflama’t amb mi! 
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        Ala consulta, cada dia em trobo més casos de pacients que estan inflamats des de fa anys i no ho saben. Aquesta inflamació els ha generat malalties per culpa de les quals pateixen diàriament dolors i molèsties, i que mantenen mig estables gràcies a la medicació. A més, sempre que els ho pregunto, diuen que mai els han informat sobre l’alimentació antiinflamatòria i els hàbits que poden seguir per millorar els símptomes i fins i tot reduir la medicació que prenen. Perquè darrere de cada patologia hi ha una inflamació crònica, i si la solucionéssim, notaríem una gran millora. Com pot ser que no ens informin d’una cosa tan important com aquesta? Sempre dic que no ens hem de conformar amb prendre fàrmacs per al dolor o per al tractament d’una malaltia, sinó que hem d’indagar molt més, perquè es poden prevenir, millorar i tractar patologies mitjançant hàbits antiinflamatoris. I per això, primer hem de saber què és la inflamació. 




        Si pensem en la inflamació en general, visualitzem l’edema d’un dit quan ens hi donem un cop o l’abdomen quan acabem de menjar, però no ens passa pel cap que al darrere d’unes migranyes o unes diarrees s’hi trobi un cos inflamat.  




         




        Podem patir inflamació en tots els òrgans del cos, i aquesta inflamació es pot presentar de múltiples maneres que detallarem més endavant.  




        La inflamació és un procés natural, una resposta de l’organisme a allò que percep com un atac. El sistema immune és l’encarregat d’organitzar aquesta defensa identificant-lo i enviant milers de cèl·lules al lloc on s’està produint el mal per evitar que ens afecti més. La inflamació seria el resultat d’aquesta acumulació de cèl·lules en un lloc determinat del cos.  




        Quan ens donem un cop al braç, ràpidament veiem que aquella zona es torna vermella, morada o s’infla. Tal com dèiem, aquesta acció està organitzada pel sistema immunitari, que ens està protegint d’un mal superior mitjançant la inflamació aguda, és a dir, la inflamació del moment, la qual pot durar hores, dies o setmanes a tot estirar. Això ens fa veure que, en realitat, la inflamació és un sistema de protecció molt necessari, ja que és important que passi per protegir-nos de possibles danys i, a més, ens demostra que el sistema immunitari està atent per respondre quan el necessitem. Però no és tan positiu quan la inflamació s’allarga en el temps i es torna crònica.  




        Quan sentim la paraula crònica ens espantem, perquè ens pensem que és per sempre, una cosa incurable. El que impacta és que la gran majoria patim, hem patit o patirem processos d’inflamació crònica. I que, depenent de la gravetat i de la resposta de la persona que l’està patint, podria provocar el desenvolupament de patologies cròniques. Per aquest motiu és important saber-la identificar i començar-la a tractar com més aviat millor.  




         


        

          
Perquè s’hagi desenvolupat una malaltia crònica, abans hi ha hagut d’haver inflamació crònica. 


        




         




        La inflamació crònica, tal com dèiem, no sempre s’aprecia de manera visual, però es nota i es pateix constantment. El problema és que actualment no es reconeix com a tal. No relacionem els seus símptomes amb una inflamació perquè no veiem que hi hagi res inflamat. A més, el sistema de salut tampoc els reconeix. Un exemple podria ser totes les dones que van al metge mensualment amb infeccions d’orina recurrents i cada vegada els recepten l’antibiòtic sense preguntar-los gaire res sobre els seus hàbits alimentaris i altres símptomes. Aquestes infeccions podrien ser un senyal o indici d’una inflamació, tal com passa amb els dolors menstruals o el mal de cap. Són símptomes que es normalitzen, s’ignoren o es posa un pedaç al problema tractant-lo amb medicaments que no van a l’origen del que està passant, només calmen el dolor o curen la infecció de manera puntual.  




        El fet de mantenir aquests símptomes en el temps sense posar-hi solució fa que les malalties cròniques siguin més comunes, i que el percentatge de població que en pateix augmenti de manera progressiva, com per exemple, el cas de la diabetis. El més preocupant és que cada vegada es comença abans amb aquests problemes, perquè la diabetis infantil es multiplica cada any. Això es deu als hàbits proinflamatoris, que s’incrementen cada vegada més amb la vida moderna. 




        Unes altres de les malalties cròniques més freqüents són les cardiovasculars, com la hipercolesterolèmia, la hipertensió o la hipertrigliceridèmia. Avui dia a Espanya són la principal causa de mort. L’obesitat o el sobrepès també estan en auge, i és que la inflamació ens complica molt poder perdre quilos —al capítol 2 ens endinsarem més en aquest tema.  




        Altres patologies generades per la inflamació, encara que et costi de creure, són el càncer, l’ansietat o la depressió, els desequilibris hormonals com el SOP, l’híper i l’hipotiroïdisme, els quists als ovaris, els miomes, l’endometriosi, els problemes digestius com la disbiosi o la permeabilitat intestinal, malalties autoimmunes com la fibromiàlgia, l’esclerosi múltiple, la tiroïditis, l’artritis reumatoide o la psoriasi, entre d’altres.  




         


        

          
Sí, totes aquestes patologies es podrien evitar si no hi hagués inflamació crònica al cos. 


        




         




        Estic segura que estàs pensant que moltes d’aquestes patologies són genètiques i no pots fer res per evitar-les. Però la veritat és que sí que pots canviar aquesta predisposició i fer que no es desenvolupin mai reduint la inflamació. I ara et deus preguntar: com ho sabem si tenim inflamació? Què és el que ens inflama? Com poder evitar inflamar-nos? Són tants, els dubtes… Però calma, que els solucionarem tots. 




        Partint del fet que la gran majoria de la població està inflamada, comencem pels senyals d’inflamació a partir dels quals podem sospitar que ho estem: 




         




        

          [image: ] Fatiga constant. Aquell cansament que no ens deixa rendir en el nostre dia a dia, ens pesen les extremitats, ens costa despertar-nos al matí i tenim la sensació de no haver descansat.  




        

          [image: ] Insomni. Ens costa agafar el son, tenim malsons i ens despertem a mitja nit. 




        

          [image: ] Boira mental o falta de concentració. 




        

          [image: ] Al·lèrgies o congestió. Sobretot a primera hora del matí ens despertem amb el nas tapat, esternudant i amb picor a la gola. 




        

          [image: ] Problemes intestinals com diarrea, restrenyiment, gasos, reflux… que en moltes ocasions ens impedeixen viure amb normalitat. 




        

          [image: ] Infeccions d’orina o candidiasis freqüents i recurrents. 




        

          [image: ] Acne, urticària, èczemes o vermellors a la pell.  




        

          [image: ] Herpes, inflamació a les genives, aﬅes bucals…  




        

          [image: ] Debilitat del sistema immune, és a dir, aquelles persones que estan malaltes constantment, una infecció/bacteri rere l’altra. 




        

          [image: ] Mal de cap freqüent o migranyes. 




        

          [image: ] Augment de pes i dificultat per perdre’n.  




        

          [image: ] Distensió abdominal, sobretot després dels àpats (inflor).  




        

          [image: ] Desajustos hormonals com retards en la menstruació, dolors intensos, menopausa precoç, pèl moixí facial, caiguda de cabells… 




        

          [image: ] Dolor articular, muscular.  




        

          [image: ] Infertilitat i problemes en l’embaràs.  




         




        Aquests símptomes els podem tenir de manera puntual, però quan són molt freqüents i ens impedeixen fer el nostre dia a dia amb normalitat, segurament estem patint inflamació. Però com és possible que hi hagi tanta inflamació amb tots els avenços que tenim avui dia? Tot i que és veritat que hi ha avenços, no hi ha una informació clara que ens faci canviar o modificar els hàbits.  




        L’alimentació proinflamatòria —plena de sucres, productes processats, greixos vegetals hidrogenats, farines refinades o alcohol— és el motiu principal pel qual la inflamació crònica va augmentant de manera progressiva amb el pas del temps, però hi ha altres factors que també hi interfereixen i que hem de destacar. Aquests factors són l’excés de medicaments, el sedentarisme, els disruptors endocrins, l’estrès i la falta de llum solar i de descans. 




         


        
Excés de medicaments 




         




        És un fet força habitual portar un ibuprofèn o un paracetamol a la bossa, és un costum que tenim arrelat. Tan bon punt notem un petit malestar, ens el prenem per evitar que s’intensifiqui o, fins i tot, en moltes ocasions, com a prevenció per si de cas ens fes falta i que no ens espatlli la sortida amb els amics.  




        Estem deprimits? Ens prenem un antidepressiu. Estem angoixats? Un ansiolític. Esternudem? Un antihistamínic. Ens molesta alguna cosa? Un ibuprofè o paracetamol. Cap d’aquests medicaments ens solucionaran definitivament aquests problemes perquè estan passant per un motiu. Ja sigui perquè tenim al·lèrgia, o perquè alguna cosa ens amoïna en el nostre dia a  dia, la visió actual de la medicina ens ha fet creure que tot se soluciona ràpid i sense esforç, i això no és així. 
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        Una nit, en una terrassa, una amiga em va preguntar si em trobava bé. Li vaig contestar que tenia punxades a l’orella i de seguida tres persones de les deu que érem em van oferir un ibuprofèn o un paracetamol. Els vaig dir que m’esperaria una estona per veure com evolucionava el dolor, perquè potser era puntual i em passaria. Totes em van aconsellar el mateix: que per què m’havia d’esperar a trobar-me pitjor i, a més, que em prengués el més fort, perquè així em faria efecte abans i no ens espatllaria la nit. Els vaig respondre que no m’agradava medicar-me i encara menys si havia begut una copa de vi. Es van posar a riure i em van dir que elles portaven un ibuprofèn al cos i estaven bevent cubates, i que fins i tot havien begut alguna vegada prenent antibiòtics. 
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        De debò que no som conscients del mal que podem fer al cos amb aquests mals costums. L’ús i l’abús indegut dels fàrmacs és molt perillós pel seu efecte tan directe sobre la nostra microbiota o flora bacteriana, però si a sobre els barregem amb alcohol, ens pot provocar danys més greus, com úlceres i toxicitat. 




        Per no parlar dels antibiòtics. L’Organització Mundial de la Salut (OMS) ha declarat que el 2030 ens enfrontarem a l’amenaça més gran per la resistència que tindrem als antibiòtics. És important utilitzar-los quan són necessaris, perquè salven vides, però el seu consum és abusiu en la gran majoria de casos. 
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        Fa temps vaig tenir una crisi d’ansietat per un moment d’estrès i vaig anar al metge perquè feia dies que em notava punxades al pit —evidentment, no sabia que es  tractava d’ansietat.  




        Quan li vaig explicar el que em passava, sense mirar-me a la cara em va dir que m’havia de prendre un antibiòtic durant set dies i ibuprofèn cada set hores. Li vaig preguntar per què m’havia receptat allò si ni tan sols m’havia auscultat, i em va assegurar que el que tenia només podia ser una infecció. Evidentment, no m’ho vaig prendre i vaig demanar una segona opinió, i llavors va ser quan, descartant-ho tot, vam veure que era ansietat. 
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        Aquesta és una de les situacions més freqüents del que està passant avui dia, i no és cap broma, és important ser conscients del perill que suposa l’abús dels antibiòtics. Una pregunta que ens pot dir molt d’un pacient és quants n’ha pres al llarg de la vida. Com més n’hagi pres, menys diversitat de bacteris tindrà al seu cos i pitjor serà la resposta del seu sistema immunitari, i això generarà inflamació i augmentarà la probabilitat de desenvolupar malalties autoimmunes, entre d’altres. 




        Els antiàcids o, tal com en diuen ara, protectors d’estómac, també són dels medicaments més consumits i en prenem per a tot: perquè no se’ns posi malament el menjar, perquè ens protegeixin de la borratxera que volem agafar o fins i tot per prevenir o tractar el malestar digestiu. Tots els medicaments tenen la seva utilitat i sempre hi ha algú que els necessita de debò, però el que no podem fer és automedicar-nos quan creiem que és convenient.  




        Cada dia em trobo més persones consumint aquest fàrmac receptat per metges —no tots ho fan— per intentar solucionar els seus problemes digestius. Els cataloguen com la malaltia de l’intestí o còlon irritable, que, en realitat, més que una malaltia és un símptoma d’un desajust a l’aparell digestiu. Si veuen que el pacient millora, moltes vegades mantenen el fàrmac durant anys, fins i tot per a tota la vida, i aquí és on comencen els problemes reals.  




        Les glàndules de l’estómac alliberen àcid clorhídric, necessari per descompondre els aliments en una de les primeres fases de la digestió. L’elevada acidesa que l’estómac té de manera natural és positiva, perquè actua com una barrera davant de les infeccions, eliminant la major part dels bacteris que ens poden fer mal. En aquest cas, fer servir un protector a llarg termini redueix massa l’àcid, i genera inflamació pel fet d’haver de fer un esforç extra per digerir els aliments, cosa que produeix una malabsorció de nutrients a l’intestí prim i, a més, desequilibris en la microbiota que faran que tendim a desenvolupar bacteris que ens afecten, com l’Helicobacter pylori o el SIBO —sobrecreixement bacterià. 




         


        

          
No automedicar-nos i assegurar-nos que estem fent el correcte amb els fàrmacs que consumim habitualment és imprescindible  per no inflamar-nos i mantenir la microbiota i el sistema immunitari en perfecte estat.  


        




         


        
Sedentarisme  




         




        Tal com dic sempre, l’esport és la millor vitamina que podem prendre. El present està dissenyat per ser sedentaris. Abans, quan no hi havia mòbils, ni ordinadors, ni videoconsoles…, s’havia de demanar als infants que no es moguessin tant, perquè si fos per ells estarien tot el dia al carrer corrent i jugant, però avui dia, si no és que estan apuntats a alguna activitat extraescolar, no es mouen. I si això passa amb els infants, els adults ja passen a un altre nivell.  




        La meva vida, per exemple, és molt sedentària. Jo treballo a casa asseguda en una cadira amb l’ordinador i el mòbil. Vaig estar així uns quants anys, fins que em vaig adonar que em cansava quan pujava un simple pendent. Em vaig proposar fer esport i vaig començar a caminar just després de la feina. Em va anar molt bé i em vaig obligar a continuar-ho fent, perquè cada dia em trobava més forta, però en necessitava més. 




        No sé si saps que l’exercici de força és primordial per a la salut, i també per a la pèrdua de greix. Vaig començar fent exercici funcional en grup als matins i fins ara ho continuo fent; és una cosa que em motiva i que m’agrada. És veritat que mai em ve de gust anar-hi quan em desperto: per què t’he d’enganyar, al meu cap sempre hi ha coses més importants per fer, però justament els dies que no em ve gens de gust i tot i així hi vaig són els millors, els que superen les expectatives que tenia i els que fan que ho repeteixi tres cops per setmana. És qüestió de prioritzar-se i estimar-se un mateix. Busca un forat i pren-te aquesta vitamina tan necessària, encara que al principi només siguin quinze minuts diaris. Dona’t temps i troba l’esport que et motivi i que et vingui més de gust practicar, sense càstigs, sense rebuigs ni pors. Tots hem passat per aquí i t’asseguro que quan ho tinguis dominat, sentiràs orgull del que has aconseguit, i això mateix passa amb l’alimentació. 




         


        
Disruptors endocrins  




         




        Amb aquestes paraules tan rares em refereixo a tòxics i contaminants als quals estem exposats. Els disruptors endocrins són capaços d’alterar el sistema hormonal i, amb això, provocar-nos inflamació, problemes reproductius o alteracions del sistema immunològic, entre d’altres. Els més comuns són el bisfenol A —una substància que es troba als plàstics—, l’alumini o els metalls pesats, els pesticides, els herbicides, els parabens, els ambientadors… I la millor manera d’evitar-los és reduint-ne l’exposició. Per fer-ho, hem de prendre algunes mesures:  




         




        

          [image: ] Escollir productes més naturals de neteja de la llar i d’higiene personal, aprenent a llegir les etiquetes i tenint molt en compte que netejar més no és millor. Podem fer servir productes com el bicarbonat, el vinagre, el percarbonat o sabons naturals per a la neteja de la casa, i sabons neutres, xampús orgànics, oli de coco o dentífrics naturals per a la cura personal.  




        

          [image: ] Evitar el consum de plàstics, sobretot a la cuina, a l’hora d’escalfar o emmagatzemar aliments, ja que aquests tòxics quedaran enganxats i també els consumirem. És millor fer servir recipients de vidre i les espàtules de cuina sempre de fusta o acer inoxidable.  




        

          [image: ] No utilitzar colònies, ambientadors o productes que tinguin una olor molt forta. Fer servir olis essencials o plantes naturals pot anar molt bé.  




        

          [image: ] Utilitzar cotó, lli o llana en els teixits, sobretot en pijames, llençols, mantes, tovalloles i roba íntima i que portem en el nostre dia a dia.  




        

          [image: ] Evitar les paelles antiadherents i fer-les servir només quan sigui necessari, assegurant-nos que l’antiadherent sigui el més natural (que no contingui tefló), ja que quan es ratlla roman en els aliments. Les olles sempre de vidre, ceràmica o acer inoxidable.  




        

          [image: ] Escollir fruites i verdures de proximitat, de temporada i orgàniques, per evitar pesticides, plaguicides o fungicides.  




         




        Els canvis els hem de fer de manera progressiva i sense obsessionar-nos, perquè el cos està preparat per eliminar aquests tòxics. El problema és que tots ens hi exposem massa, i al mateix temps els òrgans, per l’alimentació que seguim i l’excés de digestions que fem, perden la capacitat d’eliminar-los correctament —això ho veurem de manera més detallada al capítol 12, quan expliquem l’acció del fetge en aquest procés de desintoxicació.  




         


        
Estrès 




         




        És essencial aprendre a gestionar l’estrès. Sé que és complicat perquè moltes vegades la vida en si mateixa ja és estressant, però hem de canviar la nostra percepció a l’hora de considerar les coses. És molt important intentar veure els problemes com a reptes i la vida d’una manera més positiva. És un canvi que tots hauríem de fer; creu-me que seríem molt més feliços. La clau és l’organització, sempre hi ha una solució per a tot o una millor visió per afrontar una dificultat.  




        Una de les principals causes per les quals la gent abandona les dietes o ni les comença és la falta de temps i l’estrès. Jo sempre dic que complicar la vida a les persones més del que ja ho és de normal no és una bona opció. Hem de fer el contrari, fer-la més fàcil. Per exemple: una alimentació per a tota la família amb una llista de la compra i un menú organitzat, sense necessitat de pesar els aliments i amb receptes que motivin a continuar sense passar gana i gaudint del menjar saludable. Amb això, guanyarem temps i l’únic que haurem de fer serà preparar els nostres àpats. Si tenim el menú organitzat per dies i setmanes, fins i tot podrem avançar la preparació dels aliments quan estiguem més lliures mitjançant el batch cooking, una tècnica amb la qual podem cuinar diverses receptes alhora i emmagatzemar-les correctament per consumir-les al llarg dels dies següents.  




        Una cosa que també és imprescindible és ser conscients del que estem menjant. Moltes vegades estem tan atabalats que, de sobte, ens adonem que ens hem acabat el plat i ni n’hem apreciat el gust i la textura. Per això, quan ens pregunten què vam menjar fa dos dies, ho hem de pensar i moltes vegades ni ens en recordem, perquè no en som conscients. Sempre mengem parlant dels problemes, mirant la tele o sense deixar de vigilar la pantalla del mòbil. El meu consell és que seiem a la taula, posem tots els aliments que ens menjarem al plat, organitzat de la millor manera, i gaudim del menjar, sent conscients de cada mos que fem, mastegant bé i assaborint l’aliment. Després de cada mos, deixem els coberts de nou a la taula i respirem pensant en la sort que tenim de poder-ne gaudir i en els nutrients que estem aportant al cos per obtenir més i més salut.  




        Més endavant parlarem sobre com el que mengem pot afectar l’estat d’ànim, l’ansietat o l’estrès i viceversa.  




         


        

          
L’intestí és el nostre segon cervell i és important coneixe’l, perquè menjar sa ens farà més feliços. 


        




         


        
Falta de llum solar  




         




        Aquest és un dels principals problemes i continuarà sent una de les principals causes de les malalties autoimmunes en el futur si no hi posem remei. Fa molts anys que ens diuen que el sol és molt perjudicial, però no ens han dit mai que els beneficis que té són força més rellevants.  




        El sol ens perjudica quan ens hi exposem d’una manera inapropiada. Si no ens toca la llum solar en tot l’any i arriba el mes d’agost i ens estirem per agafar una mica de color, el sol ens cremarà la pell encara que fem servir protector, perquè els protectors només protegeixen les capes externes de la pell. Però si creem l’anomenada durícia solar, el sol serà sempre el nostre millor aliat.  




        La durícia solar es crea exposant la pell al sol a estones curtes durant tot l’any —encara que no el vegis perquè està darrere dels núvols, no pateixis, la radiació t’arribarà igualment. Amb quinze minuts al dia, sobretot a les extremitats, n’hi haurà prou per començar-ne a notar els beneficis, com ara augmentar els nivells de vitamina D —una vitamina o, més ben dit, una hormona essencial per a la salut, per regular la inflamació i afavorir la resposta del sistema immunològic—, millorar l’estat d’ànim i reduir l’estrès, regular i millorar el son, augmentar l’energia i la concentració i regular la gana i el metabolisme, entre d’altres —parlarem més del sol i la vitamina D al capítol 12, i veurem els efectes que té i com ajuda a la salut—. És essencial que ens exposem a la llum solar cada dia. 




         


        
Falta de descans 




         




        Actualment, hi ha molts problemes de son i descans. Molt poques persones dormen les set o vuit hores que es recomanen per mantenir un bon estat de salut, i no perquè no vulguin, sinó perquè cada vegada hi ha més insomni. La qualitat i la durada del son estan molt relacionades amb els processos inflamatoris, i la falta de descans i els despertars nocturns poden contribuir al desenvolupament d’inflamació crònica. I això té una explicació: 




         




        

          [image: ] Mentre dormim, el cos regula el sistema immune. Si no hi ha un bon descans, el sistema immune no serà capaç d’actuar correctament o frenar la inflamació.  




        

          [image: ] La falta de descans s’ha relacionat amb la producció de citocines inflamatòries.  




        

          [image: ] S’ha comprovat que les persones que tenen un son més reparador i dormen almenys set hores són capaces de mantenir més estables els pics de glucosa a la sang, essencial perquè el cos estigui desinflamat.  




        

          [image: ] El son contribueix a la modulació de l’estrès, i ja sabem que és un dels principals factors d’inflamació. 




         




        Tal com hem dit a l’apartat anterior, el sol regula i millora el descans. Quan la llum del sol entra a través de la retina, el cos genera melatonina, que és l’hormona que necessitem per poder agafar el son. A més, el sol és l’encarregat de guiar el nostre rellotge intern i, gràcies a això, les cèl·lules poden ser conscients de quan és de dia i de nit —ritmes circadiaris—. Per això és tan important veure la llum del sol a l’albada i al capvespre, encara que sembli una ximpleria, perquè quan arribi la nit l’organisme sàpiga el que toca fer i es vagi preparant. 




        Un dels principals problemes de l’insomni són els llums artificials que fem servir a casa. Han de ser tan tènues com sigui possible perquè, de la mateixa manera que la llum del sol ajuda a la producció de melatonina, els llums artificials la destrueixen. Passa el mateix amb els llums dels dispositius electrònics, com el mòbil, la televisió o els ordinadors: arrasen la melatonina, i per això és essencial evitar-los per poder descansar bé. 




         


        

          
Una alternativa per als llums blaus poden ser les espelmes, els llums vermells, els filtres de llum vermella en dispositius o les ulleres de vidres vermells, perquè no interfereixen en els ritmes circadiaris ni en la qualitat del son. 


        




         




        El que també afecta el descans és sopar molt tard, ja que el cos no està preparat per fer grans digestions quan arriba la nit perquè les cèl·lules estan conscienciades que toca descansar i alenteixen les digestions, i per tant sopar tard ens activa. El més adequat seria menjar només quan hi hagi llum del sol i dejunar quan no n’hi hagi. Els horaris de feina moltes vegades fan que no sigui possible sopar aviat, però un truc pot ser fer-ho en el descans de la tarda, quan normalment fem un berenar per aguantar fins a l’hora de sopar.  




        L’esport també influeix en el descans. Hem d’intentar fer una mica d’exercici durant el dia i evitar fer-ne a última hora, perquè pot ser que ens activi més del compte. L’ideal és fer exercici a primera hora del matí.  




        El magnesi és un mineral essencial per generar melatonina i, per tant, a la nostra alimentació no hi poden faltar fruita seca, alvocats, llavors o cacau, sempre que els tolerem correctament. Si no, podríem valorar fer un suplement amb magnesi, si fos necessari.  
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