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Cuando soñé este sueño de expandir salud y bienestar nunca imaginé que podía llegar tan lejos y con tanta fuerza a tantos lugares. 


“Detén el tiempo” nuestro primer libro,  se ha convertido en un clásico donde lo hemos presentado, impactando al lector y movilizando a miles de personas.


Por ello, dedico este nuevo libro a todas esas miles de personas que confían en nosotros y que tienen nuestro libro en sus hogares, ocupados por su salud, por su integridad, por sus emociones, por su equilibrio.


Pero este esfuerzo no habría sido materializado sin un conjunto de gente que hoy nos sigue apoyando para que El ABC para rejuvenecer esté en tu mano.


Gracias a todos los doctores que se atreven cada día a traspasar las fronteras de lo tradicional. Al doctor Alexander Krouham,  al doctor Juan Remos, Nestor Palmetti, Nathaly Marcus, al doctor José Abel de la Peña, a Andrés Portillo y a Jorge Bucay por decir sí, y sumarse a este proyecto.


Gracias a mis amigos queridos que permanecen en el tiempo y se han convertido en una familia para mí: Jorge Popeau, Carina Porrero, Facundo Díaz, Claudia Lizaldi, Eamonn Kneeland, Sandra Alfageme y Ethel Soriano, con quien comparto el compromiso de dar salud. Gracias a Tania Lechuga que siempre tiene las palabras adecuadas para empujarme, al igual que mis queridas Lizi Rodríguez y Paty Müller. 


A Iván Mozó y Larisa Curiel, por ser, además de impulsores de mis sueños, grandes amigos de la vida junto a Christopher Barquero, un hermano de la vida.


Gracias a mi familia por dejarme ser y escuchar mis locuras, al igual que mi asistente y mano derecha, desde hace muchos años, Abril Jiménez.


Y un enorme gracias a mi amiga, socia, cómplice y co-autora, Lupita Jones, porque hemos conformado un matrimonio, un compromiso, para dar y compartir salud y bienestar. 


Agradezco de forma personal al doctor Mark Hyman por haberme enseñado gran parte de lo que sé acerca de Medicina Funcional y por haberme compartido mucha de la información que hoy les entrego en este libro.
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Quién nos iba a decir que en menos de un año del lanzamiento de Detén el tiempo estaríamos escribiendo un nuevo libro.


Y esto es gracias a todas las personas que con tanto entusiasmo han recibido esta información, pero más allá de eso, la han puesto en práctica. Así que el agradecimiento más grande es para todos nuestros lectores y seguidores por la forma como han vivido, junto con nosotros, el nacimiento y evolución de Detén el tiempo.


Gracias a ustedes es que nace ahora El ABC para rejuvenecer porque su interés en el tema, y los beneficios que han estado viviendo al aplicar las herramientas que hemos propuesto, han despertado más inquietud y deseos de seguir adoptando este nuevo estilo de vida. Porque no se trata sólo de una dieta o de hacer ejercicio, se trata de vivir día a día el cambio de hábitos saludables en todos los sentidos. Queremos ir de la mano con ustedes a través de este ABC para que sigan aplicando, en forma práctica, esta forma de vivir la vida con salud.


Por supuesto que todo esto no sería posible sin nuestros médicos y especialistas que han aportado sus experiencias y conocimientos para enriquecer este libro con información útil y práctica. Gracias a Nathaly Marcus, Alexander Krouham, Nestor Palmetti, José Abel de la Peña, Juan Remos y Andrés Portillo, primero por su amistad, y después, por el amor a sus carreras y por su compromiso inquebrantable de seguir comunicando salud y bienestar.


Gracias a Editorial Urano, al señor Joaquín Sabaté, a Laura Sabaté, a Joaquín Sabaté hijo, a Iván Mozó, a Larisa Curiel, porque junto con nosotros, se aventuraron en esta labor que es abrir camino a un tema nuevo y apasionante.


Gracias a Dios, porque me has dado la entereza para enfrentar cualquier contratiempo, la salud para seguir trabajando sin parar, me has rodeado de gente maravillosa como Ana Laura Corral, Ofelia Correa y Patricia Brogeras, que me apoya y respalda en esta inquietud constante de seguir evolucionando y creciendo. 


Gracias a mi socio, amigo, hermano, Diego Di Marco, por tu tenacidad y entrega, por tu capacidad de trabajo e inquietud constante por encontrar siempre todo aquello que nos ayude a crecer y ser mejores.


 





INTRODUCCIÓN


La lucha por vernos y sentirnos jóvenes


 



“Para qué querré yo la vida cuando no tenga juventud” 


Rubén Darío


 


“Adquirir desde jóvenes tales o cuales hábitos no tiene poca 


importancia, tiene una importancia absoluta”.


Aristóteles


 


Hace muchos años, cuando iniciamos nuestras investigaciones sobre el envejecimiento, no nos habíamos percatado del miedo que la gente le tiene al mismo, por eso volcamos nuestro aprendizaje de 6 años de investigación, junto con el de más de veinte especialistas consultados, en nuestro primer libro titulado Detén el tiempo, ofreciendo un manual de juventud y salud para verse y sentirse mejor.


A lo largo de ese camino nos dimos cuenta de que, si supiéramos que desde el momento que nos conciben comenzamos a envejecer, nuestra pregunta sería: ¿cómo cuidarías tu vida? Sí, desde el inicio. 


Envejecemos en la adolescencia, en la madurez… pero cuando en verdad nos comienza a aterrar el paso del tiempo, es cuando cumplimos 30, 40 o 50 años, y aparecen esas arrugas y esos síntomas de falta de memoria y productividad y donde tus hijos o nietos, comienzan a decirte “papá, estás más viejo”.


Te acuerdas cuando tenías 15 o 16 y veías a la gente de 30 como “señores o señoras” y ahora que ya los tienes o los pasaste, tu sentir es, “mis 30 son mi mejor momento”. Esto es un tema de tiempo. El tiempo es algo constante y absoluto que si bien, nos deteriora, nos da madurez, experiencia, canas, hijos, nietos, relaciones, dinero, seguridad.


La sociedad, los medios de comunicación y la publicidad nos presionan y manipulan para que nos veamos jóvenes, porque el verse “viejos” está mal, las arrugas son mal vistas y hasta penalizadas. Por eso hoy en día la industria de tratamientos estéticos va de la mano y en crecimiento junto con su facturación con la industria farmacéutica. ¿Cuántos de ustedes ya se sometieron, o están por hacerlo, a tratamientos no invasivos de rejuvenecimiento? ¿A la famosa y “milagrosa toxina botulínica”?


“La mayor sorpresa para el hombre: El envejecer.” Nos gusta esta frase. La vejez, nos llegará a todos como la muerte y, el paradigma a enfrentar, es cómo vives tus años, ¿con salud y juventud o con enfermedad y deterioro? 


¿Estamos tras la búsqueda de la eterna juventud o tras la búsqueda de la inmortalidad?


Es una realidad que después de los veintitantos años de edad nuestra salud comienza a declinar y nuestro cuerpo y sus aptitudes se ven dañados por el paso de los años, el ambiente, el desgaste, la muerte celular, el ataque de los radicales libres y por nuestro propio estilo de vida.


El envejecimiento es multifactorial. Si entendemos esto, podremos tomar medidas para revertir su proceso y, cuanto antes, ¡mejor!


Radicales libres



Un radical libre es un átomo que se presenta solo o unido a un pequeño grupo y por lo menos incluye un electrón no pareado. Los electrones son partículas cargadas negativamente que suelen presentarse en pares, cuando uno carece de pareja, otra molécula o átomo se une a él produciendo una reacción


química.


Todos requerimos a los radicales libres para la producción de energía y diversas sustancias que nuestro cuerpo requiere, sin embargo una sobre producción de ellas es nocivo para los tejidos y nuestras células, pues afecta la manera en que codifican el material genético, ya que el sistema inmunológico podría identificar equivocadamente a estas proteínas alteradas como sustancias ajenas a nuestro organismo y terminaría por eliminarlas.


Debido a esta facilidad de unión que tienen con otros compuestos, los radicales libres provocan en el organismo cambios impresionantes y logran dañarlo. De hecho no todos son nocivos, los que produce el sistema inmunológico destruyen virus y bacterias, otros por ejemplo, participan en la formación de hormonas vitales.


Son diversos los factores que pueden llevar a la producción de radicales libres: la exposición al sol, contaminantes ambientales, los escapes de los camiones y automóviles, el humo del cigarro, lo que comemos, etc. Y la mejor manera para contrarrestar este efecto, es el consumo de antioxidantes pues los neutraliza y protege al organismo. Algunos antioxidantes que puedes conseguir en suplemento están en las enzimas superóxido dismutasa un potente antioxidante, glutatión peroxidasa, betacaroteno, vitaminas como la A, C y E, el micromineral selenio y la hormona melatonina. Para mayores detalles consulta nuestra página www.proedad.com

¿Deseas conservar tus niveles normales de melatonina en forma natural? De manera sencilla puedes lograrlo. La producción de esta hormona aumenta al caer la noche. Cuando comienza el día y penetra la luz a tus ojos, disminuye el ritmo de su producción y para evitarlo, deberás reforzar ciertas rutinas: respeta tus horarios de comida con el fin de que el organismo se ajuste a los ritmos del día. Pero ojo, respecto a la cena, evita comer alimentos pesados y bebidas estimulantes como café, té o medicamentos que contengan cafeína ya que pueden provocarte problemas para conciliar el sueño y dormirás pésimamente, afectando tu producción de melatonina. En cuanto al ejercicio realízalo por las mañanas ya que refuerza los buenos hábitos de sueño conduciendo a la producción regular de esta hormona.



Merma de energía, bajo impulso sexual, problemas digestivos, baja memoria, aparición de arrugas, flacidez de la piel, pérdida de músculo, sobrepeso, enfermedades cardiacas y diabetes, son algunas de las manifestaciones que nos preocupan y nos activan una señal de alarma que dice: “estoy viejo”.


Cuando terminamos nuestro libro Detén el tiempo, en el cual abarcamos y explicamos 9 herramientas para sentirse y verse más joven, pudimos percibir cómo la gente al leerlo, se sorprendía al encontrar temas como la desintoxicación, las hormonas y el estrés afectando directamente nuestro envejecimiento prematuro. Y es que el hombre es un ser multifactorial, y todo está interconectado. Una jornada de estrés puede traer problemas digestivos, sobrepeso, subida de azúcar (al comer alimentos altos en carbohidratos), caída de cabello, baja de libido, flacidez de la piel… y todo esto no es más que envejecimiento prematuro.


Sabemos que es imposible frenar el reloj biológico pero, si te propusiéramos que, a través de unos simples cambios en tu estilo de vida pudieras vivir más años, con salud, con menos arrugas… ¿cuánto estarías dispuesto a invertir?


Este libro que tienes ahora en tus manos te ofrece también potentes herramientas, muy prácticas para manejar el paso del tiempo, enfocadas a eliminar las causas de las enfermedades para lograr una salud óptima y continua, independientemente de tu edad. 


Mientras que muchos médicos tratan de combatir o atenuar las enfermedades ya presentes, nosotros aquí te ayudaremos a detectar las causas de estas enfermedades, empleando la mente, el cuerpo y el espíritu para ayudarte a sanar. No hay recetas ni píldoras milagrosas, lo sentimos si te estamos tirando abajo un mito, pero el verse y sentirse jóvenes es un trabajo e inversión de 24 horas al día, los 365 días del año y, ¡con tentaciones de por medio!


Seguro te estarás preguntando, ¿cómo podría un libro hacer todo esto? Después de todo, muchos libros hacen grandes promesas de salud y luego no las cumplen. La respuesta es simple, El ABC para rejuvenecer es diferente y funciona porque: 


 


A:


 


Te da una visión muy profunda y fácil de entender sobre el por qué estamos deteriorando el cuerpo, con enfermedades como diabetes, cáncer, etc., y te pone de nuevo en el único asiento del conductor de tu cuerpo y mente. 


 


B:


 


Revela, literalmente, cientos y cientos de secretos, prácticos y probados, -que causarán polémica- para activar tu salud, tu bienestar y tu sanación acelerada. Secretos utilizados con éxito durante miles de años se suman a nuevos que se han investigado y documentado recientemente por parte de las autoridades líderes en el mundo de la salud, tanto convencionales como alternativas. 


 


Y C:


 


Lo más importante, descubrirás los secretos que han trabajado médicos especialistas en cada una de las materias.


¿Te gustó? Ojalá porque nosotros vamos en esta parte del libro y ya estamos emocionados y ansiosos por entregarte todo lo que sabemos sobre el tema y todo lo que nos ha funcionado.


No importa cuál sea tu situación de envejecimiento, de salud y de bienestar, estos consejos te servirán en cualquier nivel en el que te encuentres y los podrás poner en práctica ¡hoy! Tampoco necesitas ser un experto en cuidado de la salud para entender la terminología cotidiana y el razonamiento fluido de las causas de las enfermedades y el envejecimiento. Te sorprenderá el darte cuenta cuántas cosas influyen en nuestro estado de salud. 


Hoy podemos afirmar con seguridad que, siguiendo estos pasos podrás verte y sentirte 10 años más joven. ¡Fuerte promesa!


¿Cómo?


Primero debes abrir tu mente a esta lectura.


Segundo, comenzar a practicar este ABC con pasos y acciones sencillas para que desde tu casa, y en algunos casos apoyado por un especialista, realices un proceso de cambio en tu estilo de vida: la dieta, el ejercicio físico, los hábitos nocivos… los cuales influyen en nuestro envejecimiento. 


Si estás buscando verte y sentirte más joven y tienes 25 o 65 años, esté libro te ayudará a comenzar fácilmente el proceso anti-edad, aprendiendo a entender y a cuidar tu cuerpo, desde la limpieza interna, el ejercicio, la nutrición, el buen dormir y el manejo del estrés. 


 


Hoy es un buen momento para tomar las riendas de tu vida y vivir tus años con salud y juventud.


 


Decide verte y sentirte más joven y saludable. 


 


¡Bienvenido!





NUESTRA HISTORIA: 
 EL CAMINO HACIA LA SALUD Y LA BELLEZA


 



DIEGO DI MARCO


 


“Cuando te sientes como yo me siento hoy, 


descubres que fue tonto pensar que estaba bien en el pasado”.


 


El libro que estás a punto de leer te puede salvar la vida y evitar enfermedades congénitas, no como un flotador salvavidas o producto milagroso, sino como un verdadero manual práctico y de bolsillo para ponerte en forma hoy y verte y sentirte mucho mejor. 


Y es que es verdad, hasta que no te sientes y te ves mucho mejor de cómo lo hacías antes, no descubres que podías sentirte así, y que en el pasado no estabas sintiéndote o viéndote bien. Parece un trabalenguas, pero en síntesis, cuando te sientes como me siento hoy yo, extraordinariamente bien, no te das cuenta como yo que fui un grandísimo tonto creyendo que estaba bien. Entablas una lucha con tu ego y buscas, como todo mundo, un estado de confort donde hay que conformarse con lo que tenemos y vivimos. Pero no. No debería de ser así. 


Si no has leído nuestro libro anterior Detén el tiempo de Ediciones Urano, que por cierto recomiendo que corras a comprarlo, hace menos de un par de párrafos que nos conocemos, ya que a diferencia de mi socia y amiga, la gran Lupita Jones, Miss Universo y mucho más, yo soy un desconocido que quiere compartir su práctica e investigación contigo desde mi humilde perspectiva. De modo que, lo mejor es que te cuente de mí.


Mi nombre es Diego Di Marco, aunque debí llamarme Ángelo, porque provengo de una sucesión de más de siglo y medio de Ángelos Di Marco, padres, abuelos, bisabuelos, etc., (7 generaciones). Mi padre decidió romper esa tradición, algo que hoy creo que es parte de mi rebeldía y respuesta hacia lo que “debí ser”.


Nací y me crié en un pequeño pueblo cercano a Rosario, Santa Fe en Argentina. Casilda, hoy ciudad, es una pequeña comunidad italiana a unas tres horas de Buenos Aires, zona rural, agrícola y ganadera… mucho cereal y carnes vacunas.


Teniendo en cuenta que soy descendiente directo de italianos mi alimentación fue abundante en verduras, frutas, carnes y pescados, pero con una gran carga de carbohidratos también: pastas, pizzas, focaccias, empanadas, polenta… ¡qué delicia! Todo dentro de una cocina muy artesanal, poco procesada y casera, donde mi madre compraba de forma diaria lo que iba a preparar, no pasando por tanto proceso de refrigeración como hoy. ¡Ah! ni hablar de microondas o comida empacada.


 Mis amigos se ríen cuando les cuento que de niño nunca fui a comer a un Mc Donald’s. No teníamos la cultura de la hamburguesa ni de las papas fritas, pero sí la de los helados o gelatos italianos y, cuando crecí, tomé conciencia de lo qué contenían los alimentos de las fast foods así que nunca fui cliente de estas cadenas, lo siento.


Así que la alimentación de mi niñez y parte de mi adolescencia fue lo que mis abuelos le enseñaron a mis padres y ellos hicieron lo mejor posible, dándome lo que creían que era bueno y saludable. 


Padecí asma de pequeño y la cortisona fue parte de la solución para mí en esa época, cuando por fin desapareció, mi adolescencia estuvo cargada de infecciones recurrentes. Por eso desde muy chico tuve un alergólogo cerca. Después de muchos años descubriría que, con algunos cambios en mi vida, podría haber controlado esas infecciones y alergias hoy desterradas por completo de mi existencia. Mi cambio vendría al evitar el consumo de gluten, la proteína que contiene el trigo, la avena, la cebada y algunos otros cereales. Mis alergias eran una respuesta autoinmune a mi cuerpo.


El ejercicio y el deporte siempre fueron parte de mi vida. En un país como Argentina, el futbol casero es pan de cada día, en las escuelas, entre amigos, y hasta con la familia. Para mí el futbol luego derivó en deportes extremos, que junto con el gimnasio, son muy importantes en mi vida.


Desde muy joven y tal vez por haberme criado en un ambiente bastante saludable, siempre tuve la idea de que la forma en que comemos, el ejercicio que hacemos y nuestros hábitos pueden influir sobre nuestra salud. Ya en aquella época sospechaba  que la elección inteligente de los alimentos podía evitarnos enfermedades y, aunque no estudié medicina, lo que cual me hubiera encantado, siento tener un “don especial” para encontrar la salud. 


La pasión de mi padre era lo técnico, por ello mis estudios de secundaria y preparatoria los cursé en un colegio religioso con orientación técnica, lo que no me gustaba, y fue allí donde comenzó mi rebeldía hacia lo que “debía ser”. Eso me llevo a elegir una carrera extraña para muchos, Ciencias Políticas y Relaciones Internacionales. Una licenciatura que me fascinó porque me conectó con los grandes mitos de la humanidad, las ciencias sociales, los paradigmas, y, algo que agradezco, la observación e investigación.


Ya en México, y emprendiendo mi carrera en el mundo corporativo, llegó mi necesidad por ante todo verme mejor. Leí todo lo que podía encontrar para lograrlo, libros y revistas de nutrición y de entrenamiento deportivo, incluso viejos manuales de físico culturismo. Tomé cursos y clases de diferentes entrenamientos físicos, nutrición y herbolaria e investigué todo lo que pude acerca del cuidado de la salud. Pasé días y meses buscando encontrar las mejores opciones para cuidar y “transformar el cuerpo”


Hubo momentos en que mi pasión por el gimnasio me llevó a querer competir en fitness, lo cual tuve que descartar por mi exigencia laboral. Esa etapa de tanta imposición a mi cuerpo y de uso excesivo de ciertos complementos y medicamentos no fue buena. Ahora lo sé. ¿Valía la pena exigir tanto al cuerpo y desequilibrarlo por querer tener uno fuerte y lleno de músculos? 


Con el tiempo descubriría que esta demanda extrema no era sana y pudo convertirse en envejecimiento prematuro. El ejercicio es para la salud como nuestra comida para el cuerpo. Debemos ser cuidadosos con ambos. 


A modo de experimento, también probé y analicé todo tipo de dietas, regímenes alimenticios, suplementos, vitaminas, tipo de ejercitación. Fueron muchos años de vivir acelerando mi metabolismo para mantener mi grasa corporal baja y mi nivel de músculos altos. Además le sumé una gran carga de trabajo y estrés diario, donde la rutina me llevaba a padecer una gran fatiga, con insomnio, tendencia a subir y bajar de peso, caída excesiva de cabello… todo, producto de mi estrés en un grado tan alto, que sufría día a día de colitis y problemas digestivos.


¿Y qué hacía para contrarrestar esto? Tomaba pastillas para tapar o cubrir el problema de forma temporal. Algo que nos pasa a muchos porque al final “hay que seguir, hay que rendir”.


 Todo esto se agravó con la enfermedad de mi madre quien a sus apenas 53 años descubrió un cáncer de ganglios positivo, llamado HER2. Éste se refiere a un gen que ayuda a que las células crezcan, se dividan y se reparen ellas mismas lo que la llevó a que durante muchos años el cáncer se despertara en diferentes áreas del cuerpo en forma agresiva y sin previo aviso. 


Fue una batalla interna y un gran acompañamiento familiar. Siempre digo que cuando un ser querido padece cáncer, este se convierte en un cáncer familiar y desgasta los lazos familiares. En nuestro caso nos unió y la apoyamos hasta el último momento en que vivió mi madre. Fueron siete años de aprender, de conocer, de investigar, pero, y sobre todo, de amar a mi madre.


Al mismo tiempo que sucede lo de mi madre, comienzo yo un nuevo proyecto. La creación de una residencia para adultos mayores en la ciudad de México, Legrand, donde viví y comprobé, cómo podemos terminar presos de enfermedades congénitas graves no importando nacionalidad, poder económico o nivel intelectual. 


La opción de vivir nuestros últimos días siendo el 5 o 10 por ciento de lo que fuimos, sin poder valernos por nosotros mismos, ¡me aterró! Demencia senil, Alzheimer, tumores, esclerosis, Parkinson, diabetes, cáncer; enfermedades que creemos que nunca nos afectarán a nosotros, ¡nos alcanzan!


Mi estrés, mi colitis, mi madre con cáncer, y una investigación sobre diferentes enfermedades, hicieron un click en mi vida y me llevaron a decir: ¡STOP! ¡PARE AQUÍ SEÑOR!


Y paré. Y busqué. Hasta llegar a la Academia Americana de Medicina Anti-envejecimiento. Y de allí, a la Medicina Funcional. Y de allí, a la Academia Europea de Medicina Anti-envejecimiento. Y esto sólo fue el principio de un largo camino de investigar, curiosear, y trabajar con una larga lista de doctores de todo el mundo. Viajé por muchas ciudades del mundo, participando de innumerables congresos, talleres de trabajo, exposiciones sobre salud, vejez, anti-edad, cáncer, alimentación, suplementación... En ello invertí gran parte de mi tiempo y dinero, sin saber en qué o cómo lo aplicaría, o si sólo sería para mí o lo compartiría algún día. Todo esto luego se convirtió en nuestro primer libro, Detén el tiempo, y en la empresa Proedad, dedicada a promover la medicina anti-edad. 


Pude entender qué pasaba con el ser humano, y que ese todo, había que verlo de forma funcional. No iba a curar mi colitis con una pastilla, ni el cáncer de mi mamá con soluciones milagrosas. Entonces comprobé en mí, después de muchos análisis médicos, que mis hormonas estaban relacionadas con lo que comía, y lo que comía, con mi estrés y mi sueño; y el sueño, con mi regeneración y reparación; y mi reparación con todo lo anterior y con mi desintoxicación y mis buenos hábitos de vida. Cambié todo: incluí suplementos, dejé el gluten y los lácteos y los reemplacé por una dieta paleolítica, la misma que luego les compartiré. Y mi mundo cambió. Mi nivel de energía, mi piel, mi condición muscular. Hacía menos ejercicio y mi cuerpo respondía más. Dejé de matarme para acelerar el metabolismo y controlé mi azúcar e índice glicémico a través de lo que comía. 


Aprendí que debemos comer con equilibrio, dormir nuestras 8 horas y, sobre todo, bajar el estrés. Investigué mucho sobre manejo de estrés, aprendiendo a controlarlo y buscando en cada paso encontrar mi ser espiritual, porque no somos sólo órganos de un cuerpo, somos mucho más que ello. Por eso controlar las emociones fue parte de la terapia anti-estrés. ¡Ah! ¿y por fuera…? Mejoró mi piel, tengo más cabello, mejores uñas, y recuperé esos años que me cargué en la espalda con tanto estrés y sobre-entrenamiento. 


Con todo lo aprendido apoyé a mi madre con su fortaleza para permanecer. Fueron años donde junto a su oncóloga y los protocolos de suplementos y alimentación, la enfermedad se apagaba. Siete años donde mi madre luchó hasta que decidió partir y me dejó todo este conocimiento que hoy les comparto.


No se trata de cambiar tu vida y vivir a base de sacrificios, se trata de que hagas de tu vida un buen hábito en pro de la salud. De aprender a parar cuando estamos estresados; de escoger bien lo que ponemos en nuestro tenedor; de darse algunos gustitos una vez a la semana y regresar a tu dieta saludable; de hacer ejercicio; de encontrar algo que te motive; de dormir profundo y rico. Se trata de que tu cuerpo sea un templo de salud, porque si lo cuidas e inviertes en él, te regresa juventud, vitalidad, energía.


Hoy es buen momento para invertir en ti y dejar las enfermedades y la vejez. Es posible vivir más años con juventud, por eso te propongo que sigas este ABC y lo compruebes tu mismo.


 


 


LUPITA JONES


 


“Yo quiero que mi cuerpo viva para mí, no vivir yo para mi cuerpo”


 


Qué alegría es estar de nuevo en comunicación con tantas personas interesadas en mejorar su salud y bienestar. Este es ya mi cuarto libro, el segundo en coautoría con mi entrañable amigo Diego Di Marco a quien siempre le agradeceré el haberme acercado al mundo de la medicina anti-edad.


A través de 21 años ustedes han tenido la oportunidad de conocerme en diversos aspectos de mi actividad profesional. Mi actividad pública empezó en 1991 al ser coronada Miss Universo, pero créanme que mi camino por el bienestar, la salud y el cómo mantenerme en forma empezó mucho antes.


Desde muy pequeña mi madre nos inculcó, a mis 4 hermanos y a mí, la importancia del deporte y la práctica seria y constante de éste. Algo que ahora me parece muy interesante, porque en los tiempos de mi mamá no era común que las personas se preocuparan por realizar alguna actividad física, es más, que yo recuerde, jamás la vi a ella practicando algún deporte o ejercicio. Lo bueno es que sí se preocupó por que sus hijos lo hicieran.


Desde que nací crecí rodeada del ambiente de la Charrería, el deporte nacional mexicano por excelencia. Mi padre ha sido un gran promotor de este deporte toda su vida, así que no fue extraño que, en cuanto mi papá se sintió confiado en que yo podría dominar un caballo a los 11 años, ingresara al equipo femenil de charrería conocido como Escaramuza Charra. Antes de eso, tal vez desde los 4 años de edad tomaba clases de natación. Mi pasión y el amor por la charrería me absorbieron por completo y me dediqué por entero a esta disciplina durante 12 años. Para mejorar mi rendimiento en esta actividad la combinaba con los “aerobics” que en esos años estaban muy de moda, el jogging y, cuando cumplí 18 años empecé a practicar el levantamiento de pesas.


Siempre fui muy delgada, cuando veo algunas fotos de ese tiempo me parece que demasiado delgada y alta. Cuando empecé a entrenar con pesas mi cuerpo dio un gran cambio. Empecé a embarnecer y a moldear mi figura con el trabajo muscular. Me entusiasmó tanto ver esos cambios que me la pasaba leyendo revistas especializadas para mejorar mi rendimiento y me di cuenta, desde entonces, que la alimentación y la suplementación jugaban un papel muy importante en los buenos resultados que esperas de la práctica de este deporte. Podría decirse que este fue mi primer paso en la búsqueda de las mejores opciones para mantenerme en forma.


Gracias a todo el trabajo físico que realizaba la gente me animaba para que participara en concursos de belleza, incluso, estuve a punto de participar en un evento de físicoconstructivismo pero se canceló al último minuto. Al poco tiempo, me volvieron a invitar para participar en el concurso de belleza de mi estado, Baja California. Para ese entonces, ya había terminado mis estudios profesionales, estaba titulada como Licenciada en Administración de Empresas y, además, estaba más que lista físicamente con el arduo entrenamiento que había seguido para la competencia que se canceló.


Puede decirse que fue ahí donde empezó este camino que ahora todos ustedes conocen.


Como Directora Nacional de Nuestra Belleza México, trato de inculcar en nuestras representantes de belleza los buenos hábitos de vida, la buena alimentación y el ejercicio como bases para mantenernos saludables y en forma. Y ahora, a través de estos libros que escribo junto con Diego, quiero compartir con todos ustedes secretos que los ayudarán a lograr sus objetivos de salud y buen vivir. Claro que estos hábitos se reflejan también en nuestra apariencia y ese siempre resulta ser un aliciente más para adoptar estos positivos cambios.


Puede haber personas que consideren todo esto como una exageración o que piensen que lo hacemos solo por vanidad y yo quiero compartir con ustedes este pensamiento muy personal: “Yo quiero que mi cuerpo viva para mí, no vivir yo para mi cuerpo”. 


¿A qué me refiero con esto? Que lo que yo busco es mantener mi cuerpo en buen estado y pleno funcionamiento para vivir mejor, que mi cuerpo viva bien para que yo pueda disfrutar más los años que me toquen vivir. Estoy consciente que hay personas que caen en graves trastornos buscando verse bien o mantenerse saludables. La ortorexia, vigorexia y anorexia pueden resultar de estas exageraciones. Por eso no perdamos de vista que todo esto se trata de ¡QUE MI CUERPO VIVA PARA MI!


Entiendo que puede ser complicado empezar con un cambio de hábitos que en algunos casos puede resultar radical, completamente opuesto a lo que nos han inculcado o a lo que hemos hecho durante toda la vida. Pero paso a paso queremos llevarte de la mano en este proceso que es súper interesante y por supuesto retador. 


Estoy segura que, en el momento que empiecen a desaparecer algunos malestares que tú considerabas normales, te vas a dar cuenta de que vas por buen camino. Te confieso que yo misma utilizo este ABC todos los días porque me ha resultado muy útil el poder tener una guía y llevar un registro de todo lo que me va pasando. De esta forma es muy fácil descubrir, por ejemplo, si algún alimento en particular me causa malestar. También el poder relacionar en qué momento del día o “del mes” tengo antojos o ansiedad por ciertos alimentos, me es muy útil. Y por supuesto, lo que a mí me resulta muy motivante es ver mis avances en mi rendimiento físico, mental y emocional. Vas a ver que no es difícil una vez que aprendas a escuchar a tu cuerpo, recuerda que es el único que tenemos y que hay que conservarlo en buen estado.





TESTIMONIOS DE DETÉN EL TIEMPO 
 Y MEDICINA DEL BIEN-ESTAR


 



Para ilustrar un poco más el camino del bien-estar que queremos ofrecerles a todos ustedes, les compartimos aquí varios testimonios tomados de los muchos que hemos recibido a raíz de la publicación de Detén el tiempo y que los invitarán a tomar acción, desde hoy, en pro de su salud. 


 


Desde la antigüedad, el ser humano ha estado en busca de la fuente de la eterna juventud. Inconscientemente, las características de juventud (buen tono muscular, volumen, buena calidad de la piel sin pigmentaciones, buen balance musculoesquelético, postura erguida, etc.) son asociadas con belleza. Conforme se ha incrementado la expectativa de vida, el ser humano busca mantenerse con buena calidad de vida, con una autoimagen segura y juvenil; por lo cual ha optado por estilos más saludables y tratamientos que le permitan mantener su juventud. La me-dicina anti-edad, funcional y de bien-estar le da herramientas a las personas para cambiar su estilo de vida a una forma más sana lo cual les permite mantener un aspecto juvenil tanto a nivel físico como emocional, proporcionando una actitud jovial. La cirugía estética corrige los efectos inherentes de la edad como son la flacidez abdominal por los embarazos y el depósito graso localizado, incrementa el volumen en áreas específicas, corrige defectos estructurales o congénitos, etc., los cuales no se arreglan con régimen alimenticio ni con ejercicios. Son dos opciones que se potencializan para mantener un balance y aspecto juvenil.


 


Dr. José Abel de la Peña Salcedo


Secretario Nacional de la Federación Iberolatinoamericana 


de Cirugía Plástica, Estética y Reconstructiva y Director del Instituto 


de Cirugía Plástica, S.C., Hospital Ángeles de las Lomas


 


 


Mi nombre es Ángeles, enviudé hace mucho tiempo, tengo 65 años y una hija ya adulta. Me jubilé del Gobierno Federal en 2002 y me encontré sola, menopáusica, y deprimida. Decidí que no me iba a dejar caer y comencé a buscar, primero, algo que me ayudara a sentirme mejor físicamente pues tenía bastantes problemas de salud. Encontré el libro La Solución Hormonal del Dr. Thierry Hertoge, al que ustedes citan en su libro y me di cuenta de cuáles eran mis deficiencias hormonales; busqué médicos que me ayudaran y comencé a sentirme mejor físicamente; mi actitud se modificó y estaba de mucho mejor de ánimo, sentí ganas de hacer cosas por mí, por mi mente y mi espíritu.


Una de las carencias que siempre había tenido, era mi falta de escolaridad porque estudie en la frontera el high school pero no estaba reconocido en mi país. Pasé toda mi vida laboral “indocumentada” pues no podía acreditar más que la primaria. Con los nuevos ánimos que me dio la salud, me regularicé; presenté exámenes y acredité la secundaria, después la preparatoria y me atreví a presentar el examen para ingresar a la UNAM. No lo podía creer cuando vi mi número en las listas de aceptados y a los 58 años inicié mis estudios de Pedagogía y a los 4 años justos, terminé la licenciatura con el tercer mejor lugar de toda la carrera. Un año después, a los 63 años, me titulé, con mención honorífica, con la tesis Educación para toda la vida en la tercera edad e inicié una empresa de capacitación y asesoría que me ha funcionado muy bien. 


Cuando apareció el libro Detén el tiempo, lo compré inmediatamente, lo leí y comprobé lo útil que es su contenido, apliqué muchas cosas e hice modificaciones en algunas otras. Dejé de usar productos light y sucedáneos de azúcar así como lácteos y productos con gluten; incluí los probióticos, la linaza, la chía, el tofu y las almendras en mis alimentos, cambié todos los medicamentos que tomaba por productos alternativos y empecé a hacer ejercicio. 


Por supuesto, también compré más libros y los regalé a amigas y primas. Hoy proclamo orgullosamente que tengo 65 años y nadie me cree, hasta la ginecóloga me dice que me veo más joven. Trabajo en lo que me gusta, amo mi trabajo y tengo un nivel económico bastante bueno que yo sola me proporciono. Doy cursos y conferencias a grupos de hasta 1,500 personas y sigo estudiando todo lo que puedo. Viajo cada vez que hay oportunidad, voy al cine, al teatro, salgo con amigas (y uno que otro novio) y puedo decir que estoy feliz, realizada y en armonía física, social, mental y espiritual y con muchos proyectos a futuro.  


Me veo trabajando hasta el último día de mi vida, siendo útil y productiva y dejando amor a los que me rodean. Gracias por la oportunidad de compartir mi experiencia. 


Lic. Ángeles González Navarrete


Lectora Detén el tiempo


 


Mi nombre es Karla Morán y haber leído Detén el tiempo empezó a cambiar mi vida desde que lo tomé entre mis manos...


Siempre preocupada por la salud, tanto física como emocional, este libro resultó ser más que una lectura amena y se convirtió en una herramienta, una guía a seguir paso a paso.


Cansada de tomar medicamentos que acentuaban mi colitis, gastritis y alergias, opté por emprender una búsqueda más acertada hacia un tipo de medicina más natural, funcional e integral. Detén el tiempo despertó mi interés y fue así como hice una cita con la nutrióloga Nathaly Marcus (entrevistada en el libro). 


Fue de las mejores decisiones en mi vida... Es un trato muy diferente, una visión fresca, personalizada e integral a la que sin duda, no estamos acostumbrados. Comenzó a tratar mi colon con lactobacilos y de inmediato pude sentir la diferencia. Adicionalmente me realizó estudios como perfil hormonal y tiroideo para conocer a ciencia cierta lo que estaba pasando en mi cuerpo. La tiroides resultó baja, y fue así como empecé a tomar la suplementación necesaria, pero no más medicamentos que dañaran mi flora intestinal y regresar de nuevo al periodo inflamatorio que por mucho tiempo estuve viviendo.


No pude dejar de leer Detén el tiempo hasta el final... Todos los consejos, los tips, los suplementos, las entrevistas con los especialistas fueron maravillosas y me hicieron conocer ampliamente la medicina anti-edad o anti-envejecimiento.


Muchas gracias a Lupita Jones y Diego Di Marco por esta enriquecedora experiencia.


Siempre les estaré muy agradecida.


Karla Morán 


Lectora


 


Tengo la firme convicción que necesitamos estar más comprometidos con nuestra salud y llevo ya muchos años comunicando sobre este tema. Como promotora de salud he visto un sin número de especialistas informar sobre los beneficios de la medicina y sus avances y lo tratan de hacer de forma fácil y eficaz, algunos tienen éxito y otros verdaderamente elevan tanto los conceptos que necesitaríamos un traductor simultáneo para entenderlos, lo que pone una distancia enorme entre la gente y los profesionales de la salud. Me quedé gratamente sorprendida con el libro de Lupita y Diego. Lograron traducir a la sociedad, de una manera sencilla pero contundente, lo que los doctores quieren decir a sus pacientes.


Una verdadera delicia de libro... cada herramienta, cada capítulo, es una cita con el doctor, no sólo es una manual anti-edad, es un compendio de salud, estilo de vida y bienestar con grandes especialistas, que debe de estar en tus manos. Me siento profundamente agradecida por ser testigo de este gran proyecto 


¡Gracias y felicidades a ambos!


Ethel Soriano


Comunicadora y experta en temas de salud


 


 


 


¡Uf! Qué puedo decir de Detén el tiempo y sus 9 maravillosas herramientas para la salud y belleza. ¡Más nada! ¡Simplemente fenomenal! Leerlo ha significado mirar hacia atrás y ver algunas cosas que he practicado dentro de la organización que presido, sin embargo, es fundamental que la información y cualquier actividad que se genere dentro de ella, esté avalada por especialistas. La verdad a Detén el tiempo lo estoy tomando como un manual indispensable, ante todo para mí, mi salud, mi bienestar, mi equilibrio y también para la formación de las misses en Venezuela.


Inicié mi camino de la medicina anti-edad funcional y, junto a mi médico, realicé cambios en mi alimentación, sumando suplementos de los que no tenía conocimiento antes. Al bajar mi estrés he comenzado a tener más energía y vitalidad. 


Lupita y Diego preocupados por conservar y preservar la belleza y salud en óptimas condiciones han hecho un gran aporte en ese sentido, ¡nos cambiaron la perspectiva! Es la combinación de comer sanamente para sentirte bien en tu cuerpo y en tu mente, y, de regalo, ¡prolongar tu promedio de vida! ¡Esto es salud! 


Ya estoy leyendo este nuevo libro, ABC para rejuvenecer, para poner en práctica muchos más consejos.


Osmel Sousa “El Zar de la Belleza”


Presidente de la Organización Miss Venezuela 


 


Hace tiempo, Lupita, gran amiga, me comentó sobre la iniciativa de Diego de comunicar esta nueva medicina y forma de vivir los años. Me interesó y por eso apoyé desde un inicio el proyecto.


Los que conocen mi vida, saben que vivo en un ajetreo constante entre foros, cámaras y micrófonos, largos traslados de un extremo de la ciudad a otro, viajes constantes, en fin… este desgastante ritmo de vida me pasó la factura y me la cobró muy cara. Físicamente comencé a sentirme cansado, mi rendimiento físico y mental ya no era el idóneo, y a pesar de no contar con mucho tiempo para hacer ejercicio, abandoné el poco que realizaba, comencé a mal comer y cuando comía lo hacía en el momento que tenía oportunidad de hacerlo.


La verdad mi profesión me exige mucho tiempo y es parte del ¡show! y me llamó mucho la atención el libro Detén el tiempo y las 9 herramientas maravillosas anti-edad que publicitaban y comencé a leerlo.


Honestamente lo leí con mucho escepticismo, aunque viendo los cuerpos de Lupita y Diego, le puse más atención. Conforme avanzaba en la lectura comencé a poner en práctica algunas cosas y la verdad me ¡resultaron! Compré algunos suplementos sugeridos, modifiqué algunos hábitos y ¡comencé a sentirme mejor! El ejercicio me está costando trabajo por falta de tiempo pero ya no pienso dejarlo.


Sé que el ritmo de trabajo no lo puedo cambiar, pero si puedo modificar algunos hábitos y decidir qué hacer en mi vida para mejorar su calidad y una de ellas es tener en mis manos Detén el tiempo pues me está cambiando de manera sustancial. Estoy emocionado de comenzar la práctica de este nuevo libro, El ABC para rejuvenecer. ¡Felicidades Lupita y Diego!


Juan José Origel


Periodista de espectáculos


 


El ritmo de la vida no se puede parar, es una constante de altas y bajas, días apacibles o intensos, tiempos tranquilos o tormentosos y así es la vida, al menos, así es para mí. Sin embargo, llegamos al punto donde la vida se modifica, pasa el tiempo y también los años desafortunadamente, y adquirimos nuevos compromisos con mayores responsabilidades y la existencia se va complicando cada vez más, nos estresamos y, para los que vivimos en la Ciudad más grande del mundo, que lo tiene todo,  el precio que pagamos es muy caro, pues tenemos que invertir mucho tiempo y esfuerzo para sobrevivir aquí.


Y este esfuerzo, el que realizamos a diario, físico o mental, también se desgasta y comenzamos a experimentar una sensación de malestar general, estamos de mal humor, nos duele la cabeza, ¡despertamos y amanecemos cansados! ¿Ilógico no?


La verdad soy amante del ejercicio, el buen estilo de vida y soy disciplinada en ese sentido y, a pesar de ello, no lograba entender el por qué presentaba dolores de cabeza, cambios de humor, cansancio... Unos amigos me obsequiaron el libro de Detén el tiempo del cual ya me habían comentado acerca de su contenido; e independiente de que Diego y Lupita fueran mis amigos, la verdad me sorprendí mucho de la información tan certera que encontré en sus páginas.


Descubrir el tema hormonal me ha apasionado, porque entendí cómo somos un todo, y a la hora de hacer cambios, debemos vernos como seres humanos completos, desde lo físico, lo emocional y hasta lo espiritual.  


Afortunadamente, encontré muchas herramientas en su libro que me sirvieron para hacer cambios drásticos en mi vida, tanto en actitud como en cuestiones de suplementación. ¡Felicidades a ambos!


 


Chely Lerdo De Tejada


Empresaria, promotora de salud y belleza


 


La piel es el órgano que más resiente los cambios con el paso del tiempo ya que es el más expuesto. Tuve la oportunidad de leer Detén el Tiempo donde sus autores, en conjunto con especialistas, nos enseñan cómo puede cambiar la perspectiva del envejecimiento. Como dermatólogo siempre he enseñado que “somos lo que comemos” y cómo nuestra nutrición afecta nuestro sistema inmunológico lo cual involucra aparición de enfermedades. Ahora Diego y Lupita nos vuelven a sorprender con El ABC para rejuvenecer, donde nos dicen cómo, con el desarrollo de buenos hábitos, puedes lograr cambios extraordinarios en tan sólo 30 días, los cuales pueden ser el principio de una vida más sana. Verse y sentirse bien es cuestión de actitud y disciplina. Los invito a leerlo e iniciar un cambio en su propio beneficio. ¡Las Cosas Como Son!


Doctor Javier Ruiz


Dermatólogo, Director de Dermédica


 





LA MEDICINA ANTI-EDAD Y FUNCIONAL: 
 UNA CIRUGÍA PLÁSTICA INTERNA


 



“El cuerpo es un sistema integral, no una colección 


de órganos divididos en especialidades médicas. 


La medicina del futuro conecta todo” 


 


Dr. Mark Hyman, 


máximo exponente de Medicina Anti-edad.


 


No hace muchos años, un médico era capaz de tener largas charlas con sus pacientes con el objeto de un chequeo o revisión. El médico pasaba tiempo con el paciente y lo escuchaba, para así poder determinar el problema. ¿Recetar medicamentos? El médico lo reservaba para cuando el problema fuera grave. Encontraban alternativas que iban desde la nutrición, los cambios en el estilo de vida, el descanso y hasta la hidratación bebiendo líquidos abundantes. No sé si recuerdes los viejos mitos y recetas de la abuela donde, antes de pasar por la farmacia, se intentaba curar con remedios herbolarios y con técnicas de antiguas creencias.


Esto no sucede hoy en día con la mayoría de las consultas. Los médicos tienen pocos minutos para dedicarle a cada cita y, es más fácil sacar el recetario y que el paciente vaya a la farmacia para solucionar el problema con fármacos, y así, sucesivamente, pasan al siguiente paciente. La famosa cultura de la pastillita, siempre hay o buscamos una píldora de color que cure o sane rápido la dolencia, para continuar adelante. Creemos que esto es en parte el gran éxito de esos productos milagro que nos invaden en la televisión y anaqueles, donde vemos fotos irreales de un antes y después.


En esta nueva cultura de prescripción rápida está nuestro problema, nuestras enfermedades y el envejecimiento prematuro, porque esta forma de actuar no ayuda a mejorar al paciente, sólo oculta sus síntomas con medicamento. La cultura de la pastillita milagrosa es nuestro peor enemigo porque se convierte en un círculo vicioso, una espiral que nos hace retornar a la enfermedad.


La medicina anti-edad y la medicina funcional regresan a la atención personalizada de cada paciente, sumándole la tecnología de punta actual y el cuidado desde sus acciones diarias, esto es, nuestros hábitos de vida.


Recuerdo que unos de nuestros médicos, cuando iniciamos este camino nos dijo: “Yo practico la medicina del por qué, y no la  del qué. Siempre comienzo preguntado: ¿Por qué está usted enfermo? Y no, ¿qué enfermedad tiene usted?”


Este movimiento de vanguardia da un cambio completo a nuestro modelo científico de la enfermedad. Se llama medicina de sistemas o medicina funcional.


“La medicina anti-edad hace hincapié en la detección precoz de la enfermedad, las estrategias preventivas y los cambios de estilo de vida. Esto requiere mejorar la dieta, reducir el estrés, la desintoxicación del cuerpo, estimular el sistema inmune, la curación del tracto gastrointestinal, la corrección de los desequilibrios hormonales, la mejora de la función cardiovascular y la reconstrucción de la capacidad intelectual.” 


Jones, Lupita, Di Marco, Diego, 


Detén el tiempo, Ediciones Urano, Barcelona, 2011.


 


[image: ]


La Doctora Pamela Smith, directora de la Sociedad Metabólica Anti-envejecimiento y Funcional de Medicina de la Academia Americana de Médicos en Anti-envejecimiento, así como codirectora del Programa de Maestría en Medicina Metabólica de la Escuela de Medicina en la Universidad del Sur de Florida, al ser entrevistada por nosotros nos dijo acerca de esta nueva forma de tratar a un paciente:


“Nuestra meta es atacar la causa de un problema a través de los síntomas. 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.”


 


Este cambio no es fácil y da miedo, ¡lo sabemos! 


 


¿Cuándo has ido al médico para que revise tus hábitos de vida, buenos o malos; o para que te entregue una dieta o rutina de ejercicios; o para que escuche tus problemas emocionales?


Es más fácil y cómodo, aunque no más económico, ir a la farmacia y comprar un medicamento que oculte nuestro problema y así seguir adelante. Pero queremos adentrarnos más en esto que estamos hablando…


Una persona siente que se está enfermando de gripa y cree tener infección, entonces va a la farmacia y se surte de un antibiótico, el mismo que deberá acompañar de un antiácido porque comenzaron los dolores estomacales al tomarlo. Y sin lugar a dudas, deberá sumar un medicamento para la flora intestinal que ha sido también afectada por el antibiótico. Este circuito destructivo lo vivimos con muchas enfermedades que padecemos, y aún así, corremos por una pastilla que solucione este mal de inmediato, sin reparar en el todo. Y que quede claro que no estamos diciendo que el uso de antibióticos sea malo, creemos que es un gran invento que ha salvado infinidad de vidas. 


El problema se da cuando la solución se convierte en un problema. 


 


¿Cuántas veces durante el último año has tomado antibiótico, anti-inflamatorios, anti-ácidos, aspirinas, anti-depresivos, ansiolíticos, inductores del sueño…? ¿Cuántas veces durante el último año has intentado iniciar una dieta sin terminarla o has deseado iniciarte en el ejercicio inscribiéndote a un gimnasio sin lograrlo?


La medicina anti-envejecimiento nos ayuda a restablecer el sentido común y el arte de la medicina. En otras palabras, primero vamos a tratar de mejorar la salud sin interferencia química, para luego seguir con lo que corresponde. La medicina anti-edad no va contra los productos farmacéuticos, sólo que se vale de muchos más recursos que únicamente ese.


 


¿Qué hacer con el envejecimiento? Envejecemos desde que nacemos y hasta que morimos y a través de todo el cuerpo. No sólo envejece la piel a través de arrugas o patas de gallo, o de mutar de forma. El envejecimiento trae consigo la pérdida de funciones, disminución de reservas de órganos y un sin fin de factores que contribuyen al deterioro de las deficiencias nutricionales.


 


¿Sabes cuán importante es el proceso nutricional en el envejecimiento? Una buena dieta, (sí, los alimentos que comemos), es responsable de la construcción hacia arriba y, una mala dieta, de la destrucción, hacia abajo.


Los desequilibrios hormonales aceleran el envejecimiento; las toxinas y los alimentos de mala calidad, aceleran el proceso de envejecimiento a nivel celular. Sin embargo, a través de este nuevo enfoque de la medicina también son capaces de revertir y corregir estos desequilibrios antes de tener que recurrir a los productos farmacéuticos.


Cambios tan simples como los aceites omega-6 (cártamo, girasol, maíz, soja, semilla de algodón, la perilla y el nogal) por aceites omega-3 (lino, suplemento de aceite de pescado, aceite de coco, aceite de boro y linaza) pueden mejorar drásticamente la elasticidad de cada membrana celular para permitir la hidratación y que el oxígeno fluya libremente dentro y fuera de ésta. Las células que están hidratadas y oxigenadas, trabajan de forma óptima y nos ayudan a revertir el proceso de envejecimiento para crear un buen funcionamiento, para mantener un cuerpo sano.


Los seres humanos somos células que se reproducen y, para una vida larga y saludable, este proceso debe continuar. La disfunción de las células finalmente culmina en la enfermedad y el deterioro del cuerpo. Por eso un paso simple como cambiar los aceites que consumimos, puede repercutir positivamente en la salud de sus células. Todavía no existen drogas que puedan hacer eso.


Para la medicina anti-edad los radicales libres son tomados en serio porque dañan las células y esto afecta a los órganos del cuerpo y sus funciones. Nos hacen propensos a enfermedades crónicas degenerativas como las cardiacas, los accidentes cerebrovasculares y la artritis. Los radicales libres son un factor importante para todos los cánceres y sin duda también en la pérdida del colágeno lo que ocasiona que nuestras pieles se vean marchitas. Dañan la membrana celular que interfiere con la capacidad de cada celda para enviar y recibir mensajes a otras células y para absorber los nutrientes necesarios.


El daño por radicales libres es más pronunciado en los órganos ricos en oxígeno (ojos, cerebro, hígado, corazón, pulmones, riñones y en la sangre), y se ha implicado en las siguientes enfermedades: enfermedad renal, diabetes, pancreatitis, daño al hígado, inflamación del tracto gastrointestinal, enfermedad pulmonar, enfermedades oculares (degeneración macular y cataratas), trastornos del sistema nervioso (Parkinson, Alzheimer, MS), las enfermedades que afectan a los glóbulos rojos (anemia), la sobrecarga de hierro, enfermedades autoinmunes (artritis reumatoide, lupus) y la mayoría de las infecciones (tuberculosis, la malaria, el SIDA).


Los productos químicos y las toxinas, además del estrés y la mala alimentación, ayudan a crear más radicales, por lo que la medicina anti-edad se centra en la absoluta necesidad de neutralizar los radicales libres mediante la utilización de antioxidantes a través de los alimentos que consumimos, de tratamientos vía intravenosa y de la suplementación.


Tenemos que romper el paradigma de cómo lo hemos hecho hasta este momento.


Cada vez más personas recurren a la medicina anti-edad o funcional en busca de una alternativa para hacer frente a sus necesidades.


La medicina anti-edad tiene como objetivo estar siempre un paso o dos por delante de la enfermedad. También trabaja en evitar tóxicos y en procesos de desintoxicación a sabiendas de que las toxinas causan mal funcionamiento en las células.


La medicina anti-edad es la respuesta a la crisis en la  que nos encontramos: una creciente epidemia de enfermedades crónicas y un inminente colapso económico, ya que cada vez más de nuestros recursos se destinan a cuidar a enfermos crónicos.


 





INVERTIR EN LA SALUD Y NO EN LA ENFERMEDAD


 



Tenemos que entender que las enfermedades no son eventos aislados que sólo aparecen fuera de contexto, sino que están relacionadas con el medio ambiente, la dieta, los genes y el estilo de vida de quien las padece. Tenemos que entender también, que el cuerpo es un ecosistema y forma parte de un ecosistema mayor.



Medicina Funcional



Con base en la ciencia de vanguardia, la medicina funcional ofrece una nueva forma de entender y tratar las enfermedades crónicas como la diabetes, la depresión, las enfermedades del corazón, la hipertensión, las enfermedades autoinmunes, la enfermedad de Alzheimer, la ansiedad y muchas más. 


El concepto central es que la enfermedad crónica es el resultado de desequilibrios en los principales sistemas fisiológicos subyacentes en su cuerpo. Cuando la inflamación, el desequilibrio de azúcar en sangre, la resistencia a la insulina, el estrés oxidativo, los problemas hormonales están presentes en el cuerpo, éste entra en un desbalance. Esto, junto con la mala alimentación, la falta de nutrientes esenciales, el estrés emocional, las toxinas ambientales, la falta de ejercicio y otras cuestiones de estilo de vida no saludable, sientan las bases para el desarrollo de enfermedades crónicas.




¿Qué pasaría si al llegar con tu médico él vinculara tus pensamientos, emociones, acciones y síntomas?


Las relaciones que dan sentido a toda tu historia, tu estilo de vida, las tensiones, los genes, el medio ambiente y cómo interactúa con tu biología, crean desequilibrios que conducen a la enfermedad.


Somos grandes admiradores y practicantes de la medicina anti-edad, que hace un llamado a nuestro sentido común, y, a través de ella, hemos podido equilibrar nuestras hormonas de forma natural con la alimentación. Por todo lo anterior, nuestro compromiso es difundir estos avances que ayudarán a las personas a autosanar sin recurrir a fármacos y a evitar enfermedades. El ABC que conforma este libro es parte de los pasos básicos de la medicina funcional.


 


 


Salud es belleza


 


Vivimos en una sociedad donde la juventud y el ser o verse joven, se ha valorado por sobre la vejez. Somos conscientes que ni todas las cirugías plásticas, ni las más milagrosas y carísimas cremas, podrán hacerte sentir más joven o saludable.


La llave para una larga, saludable y bella vida, es procurar y fijarnos en lo interno y no sólo en lo externo. Podremos ser bellos externamente, pero si no logramos una belleza y salud interna, una vida con calidad, salud, equilibrio, meditación y espiritualidad, no podremos permanecer con dicha belleza por mucho tiempo. Cuanto más jóvenes y bellos estemos internamente, más lo reflejaremos en nuestro exterior.


Qué opción prefieres, ¿verte de 35 y sentirte de 60 años? o ¿verte de 35 y sentirte de 35, teniendo 60 años?


La cirugía plástica interna, es el nuevo paradigma de la medicina anti-edad que proponemos tanto en nuestro libro Detén el tiempo, como en este ABC. 


Puedes comenzar con nuestro test: ¿Sientes que estás envejeciendo rápidamente? 


 


¿Sientes que estás envejeciendo rápidamente?


 


Tu cuerpo puede tener diferentes edades biológicas, a pesar de tener solamente una edad cronológica que es la que dicta tu fecha de nacimiento. Por ejemplo, si tu corazón es tu órgano más viejo por estar enfermo, sus malestares o dolencias marcarán tu edad. Y así puedes tener 42 años cronológicamente hablando pero tener un corazón como el de alguien de 55 años. Tu edad, para la salud, es la misma que la de tu órgano más viejo, así que sería de 55 años y no de 42. 


Puedes perder pelo prematuramente o estar canoso a los 40. Esto significa que tus genes están marcando tu edad y que esas partes envejecen más rápido que tu edad marcada por el reloj.


El envejecimiento es inevitable, y el objetivo aquí es darnos cuenta de cómo llevamos la edad cronológica versus la edad biológica (la de tus órganos) y cuál de las dos nos gana en esa carrera de la vida.


Hoy podemos afirmar que dedicándole tiempo y haciendo cambios en tu estilo de vida, tu juventud y tu belleza pueden, y deben, ser el reflejo de tu salud. 
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ABC… TRES PASOS: ¡PONTE EN ACCIÓN HOY!


 



Durante años, y a lo largo de muchas generaciones, hemos visto que la mayoría de las personas que nos rodean y que vamos sumando a nuestra vida siempre viven en la constante pretensión de cumplir sus promesas y metas. 


Algunas logramos alcanzarlas, otras medianamente y la mayoría de ellas terminamos por desvanecerlas en algún recóndito lugar de nuestro cerebro, olvidándonos por completo de ellas como en las clásicas promesas que todos hacemos en año nuevo. En un ejercicio de honestidad, real, ¿cuántas de ellas realmente cumplimos? 


Decimos: “En este año, si voy a bajar de peso. ¡Ahora sí, este año voy con todo! Tendré el empleo que siempre he soñado y me convertiré en una persona de éxito. Conoceré al hombre o mujer de mis sueños, que me quiera y me ame con locura. Haré ejercicio hasta lograr verme de 90-60-90. Entraré al gimnasio…” y los primeros días bien entusiasmados, acudimos al supermercado con nuestra nueva lista de alimentos en mano llena de productos light, bajos en grasas, deslactosados, ricos en fibras, en proteínas… haciéndonos los expertos en conocimiento alimenticio sano y compramos y compramos todo lo que nos suene light, porque está de moda lo light. ¿Estamos de acuerdo? En nuestra época, que no es hace mucho tiempo, era llamado estar a la moda, después tuvo una variación, estar in o out y en la actualidad, es estar en el outfit; pero, continuemos con nuestro nuevo proyecto de vida. 


Llegamos a la  segunda parada, el gimnasio, nos dirigimos al departamento de información, checamos servicios, costos, atrapan nuestra atención algunos paquetes y promociones por temporada y decidimos alguno que a nuestro criterio, resulta ser el idóneo para nosotros, entonces adquirimos una ganga mensual que nos va a tonificar hasta el alma; y así, vamos recorriendo, estéticas en la búsqueda de algún cambio que mejore nuestra imagen, clínicas de belleza, spas, comenzamos a recorrer calles y avenidas, con currículo en mano, con la firme convicción de encontrar ese trabajo maravilloso que todos soñamos. Acudimos a eventos sociales, discotecas, antros o como decidas llamarle, con la firme convicción de que el amor de nuestra vida ahí estará, esperándonos, como si los ojos fueran sirenas rastreadoras avisándonos que el barco zarpará al lado de esa princesa o príncipe y si no te subes, se irá. 


Y lamentamos decepcionarlos de todo esto, pues ni comemos la mega despensa light, el peso en la báscula no se mueve ni un solo gramo, la ropa deportiva únicamente la usamos dos o tres veces y la credencial del gimnasio termina por ocupar un lugar más en la cartera. Después de hacer un sinnúmero de promesas, por supuesto incumplidas, terminamos archivándolas en alguna parte del cerebro que finalmente terminamos olvidando.


Esa es la dinámica que llevamos a lo largo de nuestra vida, no nos fijamos metas de manera seria, por falta de interés o disciplina, por no establecer reglas, espacios y tiempos determinados para cumplirlas. Entonces ¿qué falla? ¿Por qué no llegamos a las metas establecidas? ¿Cómo lograr la excelencia en la calidad de nuestra vida si no estamos equipados con las herramientas adecuadas para obtenerlas? 


Con este ABC… Tres pasos ¡ponte en acción hoy! te daremos de manera muy sencilla los cómos para lograrlo y así alcanzar el cumplimiento de todas esas metas que tanto anhelas. 


Si estás leyendo esto está claro que tienes una preocupación real por tu salud, por tu bien-estar, por conservar tu cuerpo en óptimas condiciones, por tener una mejor calidad de vida en todos los sentidos y eso, es un gran punto que tienes a tu favor.  Nuestro interés es que tu esfuerzo valga la pena y que no lo abandones en medio de la nada. Para ello, es necesario que te equipes con las herramientas necesarias para lograrlo.


Desde que nacemos, nuestro día a día es una oportunidad de aprendizaje y aprovechamiento constante, es como si cargáramos siempre una mochila sobre nuestros hombros en la que vamos almacenando información: buena, regular o mala, pero nosotros decidimos qué información deseamos aprovechar y cuál deseamos eliminar por completo. Y así, lo que queremos para nuestra vida depende al 100% de nosotros, de nuestras decisiones.


 No de milagros o de magia, (no hay recetas mágicas), es cuestión de disciplina, constancia y claridad en tu proyecto de vida pero, sobre todo, de que poseas la información, el conocimiento y la sabiduría necesarias para lograr el bienestar físico y emocional que deseas alcanzar. 


Tienes en tus manos el poder para hacer de tu vida lo que quieras. Ojalá que a partir de hoy hagas el propósito de caminar con paso firme y decidas dejar huella. 


Así que ponte en acción ¡ya! y anímate a sacar lo mejor de ti.





ENTREVISTA AL DOCTOR JUAN REMOS


(ESTADOS UNIDOS)


 



Medicina del bien-estar


 


El doctor Juan J. Remos es internista, diplomado por el Consejo Americano de Medicina Interna, egresado de la Universidad de Miami/Hospital Jackson Memorial. El doctor Remos tiene un máster en administración de empresas, está certificado en Age Management y es miembro de la American Academy of Anti-aging y del Instituto de Medicina Funcional. Actualmente es el presidente de su propio instituto, Wellness Institute of Americas en la ciudad de Miami donde atiende a pacientes de todo el mundo que buscan disfrutar de una mejor calidad de vida a través de la mejora del estado físico, mental, emocional y espiritual que ofrece la medicina integrativa y holística que el doctor Remos practica apasionadamente. 


ABC: Doctor Remos, es un gran honor ser sus pacientes y entrevistarlo por segunda vez. Ya pudimos trabajar con usted en Detén el tiempo, y ahora, para El ABC para rejuvenecer queremos profundizar sobre la práctica de esta nueva medicina. ¿Por qué hablar de una medicina funcional, orientada al bien-estar general de la persona, no del paciente, sino del ser humano? ¿Es moda o en verdad es la medicina necesaria hoy?


Juan Remos: La búsqueda del bien-estar, que no del placer, es un gran regulador de nuestras vidas, una preocupación e interés casi constante. Y el bien-estar, siendo un estado mental y físico agradable, se sirve de la medicina, la cual es la ciencia a cargo de proteger la salud. Hasta bien avanzada la segunda mitad del siglo XX, habíamos dejado nuestro estado de salud a merced de fuerzas ajenas: el medio ambiente, la mala o buena suerte, los ‘genes’ o el karma. Hoy en día hemos aprendido por medio de eficientes sistemas de estilo de vida, manejo del pensamiento y sustancias naturales, a tomar el control de nuestro propio bien-estar y enraizarlo en nuestras vidas, la de nuestras familias y culturas. Querer asegurar el bien-estar futuro a nuestros hijos es todavía más importante y, enseñarles salud, prevención y desintoxicación, debe ser central en su formación.


ABC: Estamos conscientes de que debemos cambiar hábitos, que es momento de cuidarnos como lo hacemos con nuestros automóviles, pero muchos no sabemos por dónde comenzar, porque hay muchas teorías encontradas: dietas, posturas, tipos de ejercicios, pastillas milagrosas… ¿por dónde comenzar doctor? 


JR: Infórmense bien de quiénes son los profesionales de salud que tienen un record establecido de conocimientos y éxitos en esta rama. Hagan que su estilo de vida se centre en vivir con aquella calidad de vida que el balance, el bien-estar y el vivir de acuerdo con sus valores fundamentales puede ofrecerles. Que estén motivados a sentirse bien cada día es el comienzo. Luego, asesórense bien y, por último, hagan que en su hogar participen todos de su misma filosofía. Los tres pilares con los que pueden comenzar desde ahora, son: dormir bien, alimentación sana/ejercicio y manejo del estrés. 


ABC: No somos conscientes de lo que nos hacemos, eso es una realidad, y sabemos que venimos con una carga genética particular, pero ¿qué enfermedades podemos atribuirle a una intoxicación o falta de desintoxicación? ¿Qué tan necesario es limpiar nuestro cuerpo por dentro?


JR: Les puedo decir con convicción que el 90% de las enfermedades crónicas de alguna forma u otra se pueden enlazar a una carga tóxica, o sea un daño por acumulación de toxinas. Estas pueden venir del medio ambiente, del estrés, de los malos humores, de la comida o hasta del tinte del pelo. Hoy en día se estima que el déficit de atención se puede relacionar con una carga de mercurio que las madres llevan en sus tejidos durante el embarazo. Les puedo decir que donde yo vivo, en Miami, el 95% de los pacientes que veo tienen niveles tóxicos de mercurio. En el cuerpo humano la factoría de energía que nos mantiene vivos, reside en un departamento celular llamado mitocondria. Ésta ve su eficacia muy disminuida debido al cúmulo de toxinas, convirtiendo el cansancio, la fatiga y la apatía en uno de los síntomas más importantes de los pacientes que hoy en día buscan la prevención. 


ABC: Comemos como nuestros padres nos enseñaron, como dicta la sociedad, como nos lo permiten los tiempos y la comodidad, como vemos que se hace en la publicidad… pero, ¿es posible afirmar lo que decimos en este libro: que el tenedor puede curarnos o puede matarnos? ¿Por qué?


JR: Es muy sencillo. Si alguna vez han llevado a su perro o a su gato al veterinario porque lo han visto enfermo y no saben por qué, ¿qué es lo primero que les preguntan? ¿Qué le están dando de comer? ¿Correcto? Nosotros somos fisiológicamente casi iguales a esos animalillos, pero cuando vamos al médico tradicional porque nos sentimos mal, salimos siempre con una receta para 3 o 4 fármacos y sin haber recibido consejo sobre la alimentación: el combustible de la máquina. Estoy seguro de que si tienen un coche, sobre todo uno que les encanta y al que por lo tanto quieren cuidar, no le ponen diesel si es combustible súper lo que necesita. Si miran las 6 causas más frecuentes de enfermedad y muerte en los Estados Unidos, sólo una no está relacionada directamente con el estilo de vida y medio ambiente: los accidentes de tráfico que son la quinta causa. Las demás: ataques al corazón, cáncer, enfermedades vasculares del cerebro, enfermedades respiratorias crónicas y diabetes, tienen como causa fundamental un estado que podríamos llamar de intoxicación crónica adquirido por lo que comemos o lo que inhalamos.


ABC: Entonces, ¿estamos hablando que el cambio en nuestros alimentos debe hacerse de inmediato? ¿Cómo hacerlo si somos antojadizos con todo lo que no se puede: dulces, grasas, alcohol…?


JR: Nuestro gran reto es tener siempre las riendas de nuestros instintos y tendencias. De lo contrario vivimos con nosotros mismos dentro de un sistema anárquico y desordenado que sólo traerá más desorden e infelicidad. Sabemos que si nos mantenemos delgados, hacemos ejercicio, comemos correctamente, cuidamos el descanso, no fumamos, nos ponemos el cinturón al conducir, somos precavidos con nuestra vida sexual y respetamos al prójimo, nuestra calidad de vida es muy superior y somos más felices, ¿por qué no hacerlo? Insuficiente disciplina. Pero esta se puede fortalecer a base de practicarla a diario, empezando con las cosas pequeñas como levantarse a su hora y poco a poco introducir nuevas metas, una a una, e irlas dominando. 


ABC: Si fuéramos sus pacientes de primera consulta y nuestros hábitos de consumo fueran malos o poco saludables, ¿por dónde deberíamos comenzar? ¿Qué deberíamos dejar de lado y que tendríamos que sumar a nuestro consumo de alimentos? 


JR: Azúcares, azúcares, azúcares y después azúcares. Les diría que eliminen toda aquella comida que exige al páncreas que produzca insulina, la hormona que regula la cantidad de glucosa en sangre. ¿Cuál es la función principal de la insulina? Acumular grasa. El azúcar es el gran enemigo. Estudios recientes demuestran cómo por ejemplo, una dieta casi exclusivamente de proteínas excepto por las verduras, disminuye enormemente el riesgo de demencia. 


ABC: Tenemos unas cifras para compartir que nos hacen mucho ruido: Más del 98% de las personas que pierden peso con dietas lo ganan nuevamente dentro del primer año. Más del 65% de las personas se quejan de problemas digestivos. Más del 50% de las personas se quejan de fatiga constante. ¿Qué significa esto doctor? ¿Cómo podemos dejar de castigar nuestros cuerpos con los alimentos y aprender a alimentarnos y a sentirnos libres? ¿Cómo podemos saber qué alimentos son adecuados para comer en medio de todos los puntos de vista conflictivos nutricionales presentadas por los expertos?


JR: Me piden que les dé unas líneas generales para desmenuzar la ensalada de información que nos llega a diario sobre los alimentos, en un párrafo. Les diré lo que considero más importante y fundamental para que dirijan lo que entra a sus sistemas: Productos orgánicos siempre que sea posible; no azúcar no harinas refinadas, no high fructose corn syrup, elijan consumir carne de animales que crecieron libres y que no fueron alimentados con hormonas, ingieran grasas buenas como los cacahuetes, las nueces y el aceite de oliva, incluyan proteína en cada comida, y, lo más importante de todo: ingieran un 10% menos de las calorías que les corresponden por su peso. La ciencia médica es contundente es este punto: el ingerir un número menor de calorías conduce a una mayor longevidad y a un mejor estado de salud.


ABC: Para entrar al siguiente tema, nuestra “B”: Baja tu estrés y ponte en acción, queremos compartirle algo que hemos estado estudiando y nos hace razón de ser. Marc David,[1] del Institute for the Psicology of eating, dice: “lo que comemos es sólo la mitad de la historia de una buena nutrición. La otra mitad de la historia es lo que somos como comedores. Es decir, nuestro metabolismo nutricional se ve profundamente afectado por nuestros pensamientos, sentimientos y creencias. Somos directamente afectados por nuestro nivel de estrés o relajación durante las comidas y en nuestra vida.”


Nosotros a veces le decimos a la gente como ejemplo que, cuando comen enojados y peleando con ellos mismos, con alguien o con la vida, es muy probable que tengan diarrea o colitis ese día.


¿Qué tan importante son nuestros pensamientos y emociones en este proceso por mantenernos sanos, jóvenes y con bien-estar?


JR: Ya existen datos científicos que demuestran que la unión mente-cuerpo es íntima y real. Una persona con una actitud optimista y positiva ante el avance de la edad puede vivir por término medio 7.5 años más que aquel que se queja constantemente de que está fatigado, que le fastidian los demás, que no tiene paciencia, y que a todo le encuentra algo negativo. Las emociones negativas afectan el sistema inmune haciéndonos más susceptibles a enfermedades como el cáncer y las infecciones. El estrés producido por pensamientos negativos que inducen emociones negativas, estimula la producción del cortisol el cual inutiliza la primera línea de defensa de nuestro sistema inmune. El centro vital de nuestras vidas está en nuestra mente. Disciplinar la mente a través de la meditación, la oración, el ejercicio, el cumplimiento de los horarios y el vivir de acuerdo con nuestros principios y valores, es más importante que toda la comida orgánica y los suplementos que puedas tomar en toda una vida.


ABC: Es fascinante cómo el estrés, el miedo, la ansiedad, la ira, el juicio y hasta el diálogo interno negativo, literalmente, puede crear una respuesta de estrés fisiológico en el cuerpo. Esto significa que generamos más cortisol e insulina, dos hormonas que tienen un efecto no deseado, y que le envían señales al cuerpo para almacenar peso, reservar grasa y dejar de construir músculo. ¿Qué hacemos con el estrés doctor? 


JR: El manejo del estrés implica activar un estado fisiológico gobernado por una mente tranquila y en paz. El químico predominante aquí es el GABA. Este mensajero del sistema nervioso central constituye su instrumento de relajación primordial, y se activa en respuesta a 3 respiraciones profundas. Si alguna vez has tomado una clase de yoga, habrás experimentado la maravillosa sensación de tranquilidad y bienestar que se siente al final. Eso es debido al efecto anti-estrés que el aumento del GABA produce a través de la respiración requerida por la práctica de yoga junto con el estiramiento de los tendones y los movimientos lentos.


Mi recomendación es introducir prácticas diarias de meditación, oración, yoga, Tai-Chi, Chi-gong o caminatas en contacto con la naturaleza. Eso sí, por favor dejen el móvil, el iphone, el ipad y todos los demás artilugios electrónicos en casa.


ABC: ¿Y el sueño, qué papel juega? ¿El sueño es el secreto de la eterna juventud?


JR: Yo no sé de ninguna máquina compleja que si ha de durar tiempo funcionando adecuadamente, no requiera servicio y mantenimiento. Es por eso que nosotros la ponemos en posición de dormir cada noche. El sueño es un proceso diseñado para ahorrar energía y poder redirigirla hacia la reparación. La reparación del DNA, la eliminación de toxinas, la re-síntesis de los químicos cerebrales que modulan emociones, memoria y demás funciones cerebrales, se llevan sobre todo durante el sueño. Nosotros duraríamos hasta 40 días sin comer. Pero no duraríamos más allá de 96 privados de sueño. Todos hemos experimentado que desagradable es un día cuando se ha dormido poco: los estados de irritabilidad, fatiga, falta de atención, y el malestar, son un síntoma claro de que necesitamos el sueño reparador. Dormir se ha convertido en el elemento primordial para mantener la salud, más allá del ejercicio y la dieta. La pregunta clave: ¿cuánto debemos dormir? Eso ya es una cuestión más individual pero estudios científicos demuestran que es cerca de las 9 horas de sueño donde se magnifican las funciones de aprendizaje y memoria. Debemos empezar a dormir cerca de las 9 y media o 10 de la noche, cuando la secreción de melatonina va a ser mayor, y despertar en sincronía con el amanecer, sobre las 6 de la mañana. Estar al unísono con el ciclo solar mantiene nuestro reloj interno en forma. ABC: Cuando trabajamos juntos para lanzar nuestro primer libro Detén el tiempo, y presentamos las 9 herramientas para el anti-envejecimiento, (Equilibrio hormonal, Desintoxica tu cuerpo, Nutrición regenerativa, Suplementación necesaria, Cuida tu sistema digestivo, Baja tu nivel de estrés, Ejercicios anti edad, Duerme bien y La piel, un reflejo), no dejamos fuera la actitud, como paso fundamental en nuestro bien-estar: “Somos pensamiento, emoción y acción al mismo tiempo”, debido a ello, en nuestro paso C de este libro, ubicamos también Cambia tu actitud. Bajo su experiencia, ¿qué importancia tiene hoy esto?


JR: Bueno, como dijimos antes, una actitud positiva activa centros de energía cerebrales que aumentan la vitalidad, síntoma central de la juventud. Esto requiere esfuerzo mental que se plasme en actividades propias del espíritu joven: emprender, aprender algo nuevo, ilusionarse con cada día, ser agradecido por todo lo bueno que tenemos... Si nos encontramos diciendo a menudo: “no, yo ya no salgo, estoy muy viejo/a para eso”, “mi ilusión hubiera sido ser historiador pero ya es muy tarde para entrar en la universidad”, “me duele todo cuando me levanto, estoy ya muy viejo” a través de nuestros pensamientos y palabras estamos diciéndole a nuestro cuerpo: “para, detente ya, yo soy inservible”. Debemos tener en cuenta cuán poderosos son nuestros pensamientos y palabras, los cuales engendran emociones que constituyen nuestra actitud. Hay que aceptar que envejecer es universal, todos envejecemos. Es irreversible: nunca seremos más jóvenes que hoy. Y es inevitable, no se puede revertir el proceso. Pero sentirse joven es posible, deseable y saludable. Es toda una actitud ante la vida que nos ayuda a entender que en cada momento hay algo de positivo, que en cada revés hay una oportunidad, que la vida nos invita siempre a escoger en qué lado de ella nos queremos fijar. Y esa elección no conoce de edad. 


ABC: Doctor, nos encanta aprender tanto con usted y agradecemos el tiempo que nos concedió en su consultorio de Wellness of America en Miami, Florida. 


Concluyamos pues, que la mala alimentación, la falta de nutrientes esenciales, el estrés emocional, las toxinas ambientales, la falta de ejercicio y otras cuestiones de estilo de vida, sientan las bases para el desarrollo de enfermedades crónicas y por consiguiente del envejecimiento prematuro. 


Es posible, si hoy comenzamos, comprometidos, a practicar este ABC ver cambios en nosotros desde los primeros 30, 60, o 90 días. ¡Es posible vivir con salud y bien-estar!



 

1	Marc David MA es el fundador, director y profesor principal del Institute for the Psicology of eating. Un líder visionario en los campos de la salud y la nutrición. Marc es un psicólogo nutricional y el autor del libro de Slow Down Diet. Ha aparecido en artículos y entrevistas en The New York Times, Times de Chicago, New York Daily News, McCalls, Glamour, Comer bien, Utne Reader, Salud Natural, Yoga Journal, Appetit del Bon, Elle, WebMD  y muchos más. Sus libros han sido traducidos a nueve idiomas en todo el mundo. Obtuvo su maestría en la Universidad Sonoma State y se especializa en la psicología de la alimentación con formación de la Universidad de Harvard Mind Body Medical Institute y la SUNY Upstate Medical School.
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21.-gTienes problemas para pensar y recordar las cosas?

22.-;Tienes bajos tus niveles de colesterol-HDL?
23.-4Tus niveles de colesterol-LDL se encuentran elevados?

24.-gHas checado tus niveles de Melatonina o DHEA?
25.- 4En los titimos 10 afios tu visién ha disminuido?

26.-Yen la dltima década, ;ha disminuido tu audicion?

27.- Cuando padeces de gripe, gte lleva mis tiempo el recuperarte?

.-¢Fisicamente te lleva ms tiempo el sanar una herida?

fenes alta presion sanguinea?

oo |ole|elo|o|e|o|e

30.-gFrecuentemente padeces d

31.-4Eres victima del estref

32.-¢Orinas por las noches?

33.¢Ests perdiendo cabello de manera gradual?

34.-¢La apariencia de tus ufias presentan puntos blancos?

35.-4En la raiz de tus ufias observas alguna elevacién o abultamiento?

36.-¢Tus uas son fragiles o delgadas?
37.-¢Eres alérgico a ciertos alimentos o inhalantes?
38.- Enla dltima década gte ha dolido la cabeza con més frecuencia?

olelelefe|e]|e|e |

39.-¢la temperatura de tus manos y pies normalmente es fria?

40.- Observas tu rostro y gmiras que tu piel presenta muchas més arrugas y flacidez 0 1
que hace 5 alos?

Resultado de tu envejecimiento prematuro

- Si el resultado es mayor o igual a 10, tu edad biolégica es igual o ligeramente mayor a
tu edad cronologica.

Si el resultadoes igual o mayor a 20, hay una fuerte indicacién de que existe un gran
ervalo entre tu edad biolégica y la cronolégica, lo que indica que tu cuerpo esté
envejeciendo muy répido.

Te sugerimos que leas nuestro libro DETEN EL TIEMPO, y consultes a un especialista.
Recuerda, s posible prevenir las enfermedades congénitas y el envejec
prematuro.

\
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/ ¢Estas preparad@ para envejecer?

Contesta estas preguntas
y comprende ¢cmo estés preparado para envejecer?

No Mucho | Constante
<Tienes? Nunca |Amenudo | Siempre
1 it voluntad desguirvviendo e con ncapacdads? 0 B 3
2 |gElvlor paa envecery verte vigr o 3 )
3| Proyerospar ol ruror o E) )
oLz mpresion deserue 0 3 )
5 | Una profesen aciar o 5 )
6 |:Capaidad de acapracon: nueassuaciones? o 2 4
7| eActnids positas, e dci,ura tendencia a verlo ueno
len todo lo que sucede en tu vida, expresindolo con palabras o 1 2 3 4
yaccones posias?
5 |oLa capacead para eviarl xce de iy ariedad? (o z 3 0
o |eLa capaceady hbiidad paa dlarcon problemas, o N N .

Jeresingenioso y resuches problemas ficimenz?

o [¢a ndependencia para tomar s determinaciones.
de tuvida o alguien s toma por 7

1 | Buena memoriay pensamiento claro?

12 | Al intligenday eccacon?

13 |2Una tendencia a desarrola buenas relaciones sociaks?

14 | iAmory acttudes de amor?

15 | Al actvidad sewsal>

16 | Estrechay armonicavida famiar?

17 | ;Una sensacon de Tbertade

16 | Pasion "l chispa de l vida” o alguna excentrcidad?

15 [ Buen humor con a capacidad dereite de i mismo?.

120 |¢La capacidad de sentite oven incuso en un cuerpo viejo?

(21 |oFe eigosa y espiriuaidad?

creendas basicas de  ecologa a moral
2 e 5

o folofofo|afa]a]s [afas|aln]sa]a|afs]s] s

123 | Un equilbrado ciclo de suenovigita? 1
24 [ Un imo de rabajo bien equiirado? 1
25 | ;Un buen sueno? 1
26 | cAnsiedad? 4
27 ;Depresion? 4
28] ¢Esmes? 4
20 | Momentos de agresiidad? i
30 Tendencia a mantzner rencores dentro de 7 4
TOTAL
TOTAL GENERAL
Puntsacion muy baja. Debes meforar con urgenci o
RO || By vida i deseas isfar o lrgara. Te recomendams.
|un cambio de actinid,de habitosy de estlo devida
st que comienza HOY a seguir el ABC de este ibro.
Puntaje bjo. Ess afecando t esperanza devida
Encre 30y 60 asique aseguijesforzindote! Y por favor s positho.
EIABC de ete lbro teapoyard en este camino.
Pucdes continuar una vida normal,pero siendo atin
Entre 60y 90 mis positio ayudarisareducirel iesgoa
enfermedadesy podris vivirms empo.
Entre 90y 110 E¥s8 U3 pariora poskha: s pesosias cosro
disfutan de estarvivosy de dllos msmos.
Pucdes vivir 102 13 ahos mas que e promedio de .
poblacion.
i ED Psicologicament, tienes b posibiidad de i hasta.
100 aos ymas. Si sigues as e aseguramos que
podris pasarla barera de os 100y alcanzarlos
120, seguro.
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¢Sientes que estds envejeciendo rapidamente?

Estis frente al espejo y miras que tu cuerpo no coincide con la edad que tienes, haz este
cuestionario y mide tu grado de envejecimiento, recuerda que es solo una probabilidad
calculada a partir de los habitos en tu vida di

pagina www.proedad.com y el resultado llegaré de manera inmediata a tu correo.

Instruccion

Elige el nimero 1 si t repuesta es afirmativa, pero si tu respuesta es negati

1.-;Slentes que tus misculos gradualmente han reducido de tamano? 0 1
2.-gHas dejado de percibir esa sensacién de bienestar la mayor parte del tiempo? 0 1
3.-¢Tu energia y vitalidad han disminuido? 0 1
4.-¢Fl tamafio de tu cintura es distinta a la que tenfas hace 10 anos? 0 1
5.-Y qué me dices de las medidas de tu cadera,

jaument6 en la dltima década? 0 1
6.-4Tu flerza muscular ha disminuido de manera gradual en los dltimos 10 afos? 0 1
7.- {Tu desempeno para realizar ejercicio ha disminuido? 0 1
8.- ;Animicamente han aumentado tus momentos de tristeza y depresién? 0 1
9.- En la dltima década, ¢se ha elevado tu ansiedad? 0 1
10.- El desarrollo de nuestro cerebro con el transcurso del tiempo se va modificando, | .

¢has percibido en los tltimos 10 anos una reduccidn en su desempefio?
11.-gPadeces de estrés frecuentemente? o 1
12.-Eres pesimista la mayor parte del tiempo? o 1
13.-¢Te exaltas con facilidad? 0 1
14.-4Te resulta complicado concentrarte? 0 1
15.- Miras tu cuerpo y gnotas que fisicamente te ves mas grande que gente o ;

de tu misma edad?
16.-;Despiertas por las mananasy e sientes cansado? 0 1
17.-;Tu interés por socializar ha disminuido? 0 1
18.-;El desempeio en tw actividad sewal ha di 0 1
19.-;Se te complica dormir inmediatamente? 0 1
20.-¢Despiertas con frecuencia por las noches? 0 1
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De los autores del best seller Dezén el Tiempo

Lupita Jones Diego Di Marco






