
  
    
      
    
  


		
			ELOGIOS PARA 
COMER ENERGÍA

			«Este libro es de lectura obligatoria para quien esté buscando una hoja de ruta de carácter científico que le permita salir del letargo y entrar en un estado rebosante de vitalidad. Durante años, Ari Whitten ha sido mi referencia en el descubrimiento de la verdadera ciencia del cuerpo humano, y es alguien en quien confío plenamente. Sea cual sea el enfoque alimentario que estés siguiendo, este libro te proporcionará decenas de nuevas estrategias de nutrición para optimizar al máximo tu energía».

			Dra. Susan Peirce Thompson, autora del éxito editorial 
de The New York Times Libera tu cerebro

			«Ari Whitten nos muestra cómo activar los generadores energéticos de nuestras células, las mitocondrias, para combatir la fatiga, y aumentar nuestra lucidez y energía. El enfoque de Ari es innovador, solidario y, sobre todo, eficaz. Tanto si estás luchando contra la fatiga crónica como si simplemente deseas un poco más de dinamismo, te recomiendo efusivamente Comer energía».

			Izabella Wentz, farmacéutica y autora del superventas 
de The New York Times Protocolo de Hashimoto

			«La nutrición es uno de los cinco pilares básicos para recargar nuestra producción de energía y la actividad mitocondrial. Este autor nos ofrece un enfoque científico que nos guiará hábilmente hasta lograrlo».

			Dr. Jacob Teitelbaum, especialista en fibromialgia y autor del éxito de ventas From fatigued to fantastic!

			«Si deseas volver a tener la energía de un niño y quieres lograrlo con uno de los métodos más vanguardistas, Comer energía te hará sentirte a tope. Si lo lees y lo aplicas, encenderás las reservas energéticas de tu interior».

			John Assaraf, coautor del libro de éxito de The New York Times

			La respuesta y director general de NeuroGym

			«Gracias al contenido informativo de estas páginas, podrás aprender por qué, cómo, qué y cuándo comer. Alimentarnos es sencillo cuando se hace bien, y Ari lo hace posible».

			Dr. Ben Lynch, autor del superventas Limpia tus genes

			y fundador de SeekingHealth.com

			«Ari ha reunido un recurso de valor incalculable respaldado por la ciencia para lograr una salud óptima de las células. Comer energía ofrece un plan ingenioso y exhaustivo para potenciar nuestra propia fábrica de energía. Por fin podemos disfrutar de un libro que nos permite escapar del hartazgo de sentirnos enfermos y cansados».

			Dr. David Friedman, médico naturópata y quiropráctico, 
presentador de programas de radio y televisión estadounidenses, 
y autor del superventas internacional Nutrición médica

			«Hay pocas sensaciones mejores que la de gozar de la energía necesaria para afrontar un día repleto de actividades. Comer energía nos aporta los conocimientos y el plan de acción que necesitamos para reiniciar nuestro sistema y recuperar esa vida llena de energía».

			Dr. Joel Kahn, profesor asociado de la Facultad de Medicina de la Universidad Estatal de Wayne, autor de The plant-based solution 
y fundador del Centro Kahn para la Longevidad Cardíaca

			«Ari Whitten pone de relieve la innovadora investigación mitocondrial al tiempo que acaba con antiguos mitos en torno a la fatiga y al envejecimiento. Animo a que lea este libro todo aquel que esté buscando potenciar su energía, calidad del sueño, cognición y longevidad a través de enfoques accesibles y eficaces fundamentados en la ciencia».

			Dra. Maya Shetreat, neuróloga pediátrica, 
herbolaria y autora de The dirt cure

			«Ari nos marca un rumbo sistemático para quemar la grasa, desarrollar la musculatura y escoger los suplementos alimenticios de manera estratégica. Se trata de una compilación de décadas de ciencia, sintetizada de manera coherente en un marco científico de optimización de la energía humana».

			Dra. Stephanie Estima, autora de The Betty body

			«Repleto de prácticos consejos de base empírica, este libro no solo nos ayuda a entender lo que ocurre en nuestro organismo, sino que capacita al lector para que emplee lo aprendido en cargarse a tope de energía».

			Dra. Madiha Saeed, autora de The holistic Rx y The holistic Rx for kids, y creadora del audio The holistic kids’ show

			«Aprender a optimizar la actividad mitocondrial de nuestros hijos a través del enfoque de Ari sentará las bases tanto para prevenir como para revertir las enfermedades crónicas, independientemente del estado de salud en el que ellos se encuentren».

			Dra. Elisa Song, pediatra integrativa y experta en medicina funcional pediátrica, y fundadora de Healthy Kids Happy Kids

			«Ari Whitten ha hecho un trabajo magistral que explica los mecanismos de producción de energía y cómo podemos aprender a optimizar el potencial de nuestro organismo. Esta es una obra de lectura obligada para cualquier persona que padezca fatiga».

			Dr. Datis Kharrazian, científico y quiropráctico, investigador 
de la Facultad de Medicina de Harvard, profesor asociado 
de la Facultad de Medicina de la Universidad de Loma Linda

			«El libro de Ari está dirigido a todas aquellas personas que desean aprender y poner en práctica el “con qué, cómo, cuándo, dónde y por qué” nutrirse para tener una vida rebosante de energía».

			Dr. Theodore B. Achacoso, fundador de la Asociación de Medicina y Práctica de la Optimización de la Salud, con doble grado 
en Medicina Antienvejecimiento y Medicina Nutricional

			«En Comer energía, Ari Whitten examina casi un millar de artículos científicos para explicar de manera rigurosa la relación entre la nutrición, las mitocondrias y la energía».

			Dr. Evan H. Hirsch, especialista en fatiga crónica 
y autor de Fix your fatigue

			«Ari trata temas indispensables que se suelen pasar por alto, como el músculo esquelético y las proteínas. Este libro contiene datos científicos fáciles de entender que podemos utilizar en nuestra vida cotidiana para obtener energía y mejorar la composición corporal».

			Dra. Gabrielle Lyon, fundadora del Institute 
for Muscle-Centric MedicineTM.

			«Comer energía proporciona un plan claro y detallado para que tu vida suba de nivel. Es práctico, divulgativo y fácil de leer».

			Michael T. Murray, médico naturópata, coautor 
de la Enciclopedia de medicina natural

			«Como profesor universitario de nutrición holística con formación científica, hasta ahora no había podido encontrar textos de nutrición adecuados para mis alumnos. Con la obra Comer energía, de Ari Whitten, tan necesaria desde hace tiempo, el campo de la nutrición cuenta por fin con un texto arraigado en la honestidad científica».

			Dra. Lori Valentine Rose, nutricionista, consultora de nutrición holística, herbolaria, coach de salud y bienestar, y profesora 
de Ciencias de la Vida en el Hill College

			«En un mundo sometido a tal exceso de información, este libro destila los datos científicos más actualizados y útiles, creando un plan detallado completamente verificable para las personas que deseen verse y sentirse veinte años más jóvenes».

			Ben Pakulski, ex míster Canadá, culturista profesional de la IFBB 
y fundador de Muscle Intelligence y MI40

			«En esta obra tan completa, Ari nos guía sobre las causas de la baja energía, y nos enseña cómo alimentarnos y vivir para potenciar nuestra vitalidad».

			Dra. Rajka Milanovic Galbraith
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			INTRODUCCIÓN 
La epidemia oculta



			Imagina que, por alguna extraña razón, todos los días te clavas un tenedor en el pie. Entonces acudes al hospital, y el médico lo único que hace es enviarte de vuelta a casa con analgésicos. Ya no te duele, pero al día siguiente te lo vuelves a clavar, así que vuelves al médico, que te receta más analgésicos. Un día después, la historia se repite.

			Es evidente que, en lugar de tomar analgésicos para hacer desaparecer el síntoma, la solución sería dejar de autolesionarse.

			Lo mismo ocurre con la fatiga crónica, ya que la falta de energía es el síntoma de que algo no marcha bien en tu organismo. Cada día, a través de lo que comes y de tu estilo de vida, te estás dañando sin ser consciente de ello. En lugar de limitarte a sobrellevar este cansancio, o a camuflarlo con estimulantes, azúcar o cafeína, lo inteligente es abordar los factores ocultos que controlan el modo en que el cuerpo humano produce energía.

			No te culpes por no haberlo hecho antes, pues nadie te ha dado a conocer los factores que controlan los niveles de energía humana. Nadie te ha enseñado de una manera rigurosa por qué y cómo dar a tu cuerpo y cerebro el alimento que realmente necesitan. Por esta razón, sin saberlo, estás tomando decisiones que te roban energía y restringen la capacidad de tus células para funcionar correctamente. Debes saber, entonces, que la solución para dejar de tomar esas decisiones que inconscientemente están minando tu energía y comenzar a adoptar más hábitos que sí la generen consiste en aprender el fundamento científico de todo aquello que controla y regula los niveles energéticos.

			Sin embargo, el cansancio se ha normalizado en nuestra cultura.

			Se lo considera algo habitual o, lo que es peor, algo digno de ser honrado y que confiere un cierto estatus. Hablamos de nuestro cansancio y de la poca energía que tenemos para demostrar lo importantes y ocupados que estamos. Cuántas veces habremos oído decir: «Estoy agotado» o «Vengo molido del trabajo», o lo que es lo mismo, mi falta de descanso es directamente proporcional a lo ambicioso y trabajador que soy.

			Estamos agotados, estresados, quemados, con ansiedad y depresión, y envueltos en una neblina mental, aquejados de pérdida de memoria y falta de concentración. Tomamos prestada la energía de mañana para cubrir las necesidades de hoy, mientras nos arrastramos a lo largo del día a base de cafeína, azúcar y estimulantes. Hemos perdido el ingrediente vital que se requiere para progresar en nuestras relaciones, nuestro entorno laboral y nuestra vida: la energía.

			Que conste que no solo me refiero a aquellas personas a quienes les han diagnosticado el síndrome de fatiga crónica (o encefalomielitis miálgica, EM/SFC), que es la situación más grave y el peor de los casos, y afecta a casi el 1,5 por ciento de la población mundial y aproximadamente a 5,4 millones de adultos en Estados Unidos. Este trastorno se define como un agotamiento extremo que dura más de seis meses, acompañado de otros síntomas tales como el malestar tras un esfuerzo1.

			Me refiero a la verdadera epidemia de fatiga que afecta a un número de entre 50 y 100 veces mayor de personas. De hecho, esta afección puede abarcar desde la EM/SFC, un cuadro grave y debilitante, hasta el más común estado general de baja energía y falta de vitalidad que afecta a un gran porcentaje de la población.

			¿Cuál es la magnitud de este problema? Hay que tener en cuenta lo siguiente:

			• En el informe del Consejo Nacional de Seguridad de Estados Unidos sobre la fatiga en el entorno laboral2, el 76 por ciento de los trabajadores afirma sentirse cansado en el trabajo, el 53 por ciento se siente menos productivo, el 44 por ciento tiene problemas para concentrarse y el 27 por ciento tiene problemas para tomar decisiones por sentirse agotado.

			• De las personas que acuden a un consultorio médico, cerca del 40 por ciento se queja de cansancio y una de cada cinco padece el síndrome de fatiga crónica3.

			• En el que probablemente sea el mayor estudio realizado hasta la fecha, en donde se evaluó a más de un millón de adultos, uno de cada tres hombres y una de cada dos mujeres afirman cansarse con facilidad4.

			Por supuesto, es perfectamente normal sentirse un poco cansado de vez en cuando, o querer irse a dormir tras un largo día de duro trabajo físico y mental, pero tener bajos niveles de energía de manera casi cotidiana no lo es; es la llamada de auxilio de nuestro organismo.

			Mi experiencia con la fatiga

			Llevo más de veinte años ayudando a la gente a solucionar sus problemas de salud a través del estilo de vida, la nutrición y el uso de suplementos específicos. No solo he sido testigo de cómo miles de pacientes pasaban del sofá a las excursiones por la montaña, sino que yo mismo he experimentado esa transformación.

			Lo que despertó mi obsesión por la ciencia de la optimización de la energía humana fue mi propia experiencia de debilitamiento a través de la fatiga crónica, que ningún experto en medicina, ni tradicional ni alternativa, fue capaz de ayudarme a resolver.

			Hace unos años, yo era un joven veinteañero sano, activo y lleno de energía que llevaba un tiempo viviendo y trabajando en una comuna agrícola israelí. Entonces contraje el virus de Epstein-Barr, que me provocó un caso grave de mononucleosis infecciosa (también conocida como «fiebre glandular» o «enfermedad del beso»). No tenía ni la menor idea de que me iba a costar casi un año recuperar la salud, el bienestar y la energía. Pasé de disfrutar de una vida plena a no poder levantarme de la cama. La garganta me dolía tanto, y estaba tan inflamada y llena de pus que solo podía alimentarme a base de sopa, por lo que no tardé en perder más de diez kilos de masa muscular. Me quedé sin resistencia y aguante, hasta el punto de que la tarea más insignificante me dejaba sin aliento, y perdí toda mi capacidad de recuperación, de modo que cualquier actividad física ligera me obligaba a guardar cama las veinticuatro horas siguientes.

			Como cualquier persona, quería respuestas y deseaba recuperarme, así que recurrí a la ayuda de profesionales, todos ellos licenciados en medicina con años de experiencia. Comprobé con estupor que nadie sabía cuál era la causa de mi estado. Tuve que pasar por las manos de varios médicos e ir varias veces a urgencias antes de que me diagnosticaran el virus de Epstein-Barr (VEB). Al principio, me sentí aliviado al conocer lo que estaba provocando estos estragos en mi salud, pero pronto descubrí que los médicos no tenían prácticamente nada que ofrecerme. No había ningún tratamiento ni ninguna ayuda real para los enfermos de mononucleosis infecciosa.

			La recuperación duró meses, y mi sensación de cansancio intenso seguía sin remitir. Sentía que la vida se me escapaba; me resultaba imposible reunir la energía suficiente para realizar todo aquello que me gustaba, como la escalada, el entrenamiento de fuerza y el surf. No tenía energía para salir con mis amigos ni con mi novia; carecía por completo de vida social. Tampoco podía realizar el duro trabajo que se requería en los estanques piscícolas de la granja (a menudo bajo un sol de justicia). Sentía como si me hubieran despojado de todo aquello que tenía en la vida, porque simplemente no contaba con la energía para llevarlo a cabo.

			Incapaz de seguir viviendo así o de esperar más tiempo para recuperar mi vida, acudí en busca de ayuda a la medicina alternativa. En seguida me diagnosticaron fatiga suprarrenal, y por fin tuve esperanza. Me obsesioné con la hipótesis de la fatiga suprarrenal: la noción de que el estrés crónico desgasta las glándulas suprarrenales de modo que no pueden producir suficiente cortisol (una hormona del estrés clave producida por estas glándulas), por lo que generan agotamiento y toda clase de diferentes síntomas. Leí todos los libros y vi todos los vídeos sobre el tema, muchos creados por personas a las que consideraba mentores y expertos en medicina natural y funcional.

			Estaba convencido de que padecía fatiga suprarrenal y de que debía recorrer mi camino hacia la curación; sin embargo, cuando se lo mencionaba a los médicos, ellos rechazaban mi hipótesis diciéndome que la fatiga suprarrenal no existía y que era un término pseudocientífico. Esto me frustró. ¿Cómo podían descartar esta grave afección y no tener la forma de ayudar a personas como yo? Estaba decidido a demostrar que el sistema médico occidental se equivocaba, así que me dediqué durante un año a examinar y analizar los textos completos de cientos de estudios publicados. Día tras día, no hacía otra cosa que escarbar en cualquier publicación que encontraba relacionada con la fatiga, la actividad suprarrenal y el cortisol, a fin de demostrar la teoría de la fatiga suprarrenal.

			Sin embargo, no pude probarla. Acabé todavía más frustrado al descubrir que el conjunto de investigaciones científicas al respecto no apoya la idea de que la concentración baja de cortisol o la actividad suprarrenal anómala sean los responsables de la fatiga crónica. La gran mayoría de los estudios que analizaban la actividad suprarrenal (y las concentraciones de cortisol) en personas con fatiga crónica y los comparaban con los de personas sanas no encontraba ninguna diferencia en la actividad suprarrenal ni en las concentraciones de cortisol. Aunque me costaba admitirlo, los resultados eran evidentes: la disfunción suprarrenal y las concentraciones anómalas de cortisol no explicaban de forma válida la fatiga crónica, porque ni siquiera estaban presentes en la gran mayoría de las personas con esta dolencia.

			Así que ahí estaba yo, atascado, sin el menor atisbo de esperanza de encontrar la respuesta a mis problemas de salud. La medicina tradicional no tenía nada que ofrecerme para la fatiga, mientras que la mayoría de los médicos alternativos o funcionales seguía manejando un paradigma de energía que la ciencia, claramente, no apoyaba.

			Fue en ese momento cuando me di cuenta de que, en realidad, prácticamente ningún miembro de la clase médica había resuelto el rompecabezas de la energía humana.

			Esta revelación cambió el curso de mi vida.

			A partir de entonces, me obsesioné por dar sentido a la ciencia de la energía humana. Durante años, solo me interesaba pasarme el día investigando las publicaciones científicas y reuniendo un conocimiento auténtico; es decir, un verdadero marco científico para los factores reales que regulan y controlan los niveles de energía humana, el motivo por el que la gente se agota y, lo más importante, la solución.

			Este libro es el resultado de décadas de estudio, recopilación de investigaciones y desarrollo de programas y protocolos que pueden ayudar a cualquier persona que padezca cualquier grado de cansancio a recuperar su energía y su vida.

			El origen de la energía humana

			En la última década, se han llevado a cabo numerosas investigaciones que revelan la verdadera causa de la fatiga: la disfunción mitocondrial.

			Tenemos entre cientos y miles de mitocondrias dentro de casi la totalidad de los billones de células de nuestro organismo, y producen prácticamente toda la energía que cada célula necesita para realizar su propia función. Las mitocondrias son comúnmente conocidas como las «centrales energéticas de la célula». Se pueden considerar las baterías o los generadores de energía celulares. Cuando se produce la disfunción mitocondrial o, para ser más exactos, cuando las mitocondrias reducen la producción de energía (por razones que analizaremos en profundidad), estas son incapaces de generar la energía que las células necesitan para desempeñar su labor. Las células cardíacas no pueden bombear sangre de forma eficaz, las células musculares dejan de mover el cuerpo adecuadamente, las células inmunitarias son incapaces de combatir las infecciones como debieran, las células intestinales no digieren los alimentos apropiadamente, las células glandulares no pueden producir hormonas de forma óptima y las neuronas dejan de activar las funciones cerebrales de manera eficiente.

			Esta ineficiencia en la producción de energía celular es lo que te genera sensación de agotamiento y bajos niveles de energía crónicos.

			La buena noticia es que este problema tiene solución. En la última década, la ciencia ha descubierto aspectos trascendentales sobre el funcionamiento de las mitocondrias en la transferencia de energía a las células, los factores que detienen su producción energética y la manera de optimizarlas para ayudarlas a regenerarse y a crecer. Incluso se sabe ya cómo crear nuevas mitocondrias desde cero, lo que nos permitirá vencer la fatiga.

			Comer energía se ha diseñado para ayudar a comprender mejor los verdaderos fundamentos científicos del cansancio, el papel que desempeñan las mitocondrias en la producción y potenciación de la energía, cómo funciona el organismo en la regulación de los niveles energéticos y cómo se pueden emplear estrategias nutricionales, alimentos específicos y potentes suplementos y compuestos para cargar a tope las mitocondrias, acabar con el cansancio y contar con energía para todo el día, todos los días.

			Hace ya unos años que colaboro con varios expertos en salud y médicos de renombre con el único objetivo de avanzar en el conocimiento de las causas de la fatiga y de ser pioneros en el descubrimiento de nuevos protocolos que ayuden a las personas a acabar con este problema y a vivir pletóricos de vitalidad.

			Tras mucho tiempo de arduo trabajo, nuestro equipo de expertos ha desarrollado un sistema potente, exhaustivo y fundamentado en datos científicos para optimizar la energía, The Energy Blueprint, un plan para obtener energía que se está convirtiendo rápidamente en el mejor programa del mundo para las personas que buscan acabar con el cansancio y aumentar sus niveles energéticos.

			En los últimos años, a través de nuestros artículos educativos y audios gratuitos, hemos llegado a más de 2,5 millones de personas. Son más de doscientas mil personas las que utilizan los programas de formación, los servicios de asesoramiento y los suplementos de nuestro plan para obtener energía. Nuestra labor proporciona cientos de estrategias y «biotrucos» para generar energía, así como suplementos de primera calidad para potenciarla, que ayudan a superar el agotamiento y a recobrar la salud, la energía y, en definitiva, la vida.

			Comer energía constituye la mejor fuente de información en materia de nutrición que mi equipo y yo hemos ido adquiriendo, sistematizando y perfeccionando durante la última década con miles de nuestros pacientes. En este libro, voy a hacer lo que hago con todos ellos y en todos mis programas: aportar datos científicos que arrojen luz sobre las verdaderas causas de la fatiga y te muestren cómo volver a interconectar tu organismo (y mitocondrias) para recuperar los niveles de energía de tu juventud.

			He dividido el libro en dos partes. La parte I explora la verdadera causa responsable del cansancio, que es la actividad mitocondrial deficiente, y explica cómo solucionar muchos de los problemas más importantes que afectan a nuestras mitocondrias:

			• La desregulación del ritmo circadiano y la falta de sueño.

			• El exceso de grasa corporal y la escasez de masa muscular.

			• La mala salud intestinal y del microbioma.

			• La incorrecta regulación del azúcar en la sangre.

			• Las toxicidades y carencias alimenticias.

			• Los desequilibrios hormonales y de los neurotransmisores.

			En estos capítulos, antes de adentrarme en las numerosas estrategias dietéticas y nutricionales que se pueden utilizar para mejorar el funcionamiento de estos sistemas, de las mitocondrias y de la energía, explico la conexión entre los factores estresantes y la forma en que afectan a las mitocondrias y a los niveles de energía.

			No se trata de probar al mismo tiempo todas las estrategias incluidas en un capítulo. Yo recomiendo escoger una estrategia de un capítulo, llegar a dominarla en un par de semanas (o más tiempo si es necesario) y luego añadir otra estrategia, aplicarla, y luego otra, y así sucesivamente. Esto se denomina apilamiento de estrategias, y es el enfoque lento y constante que nos permite dominar verdaderamente nuevas formas de alimentarnos para obtener energía.

			Estos capítulos te permitirán comprender de forma holística la energía y cómo están conectados los órganos, aparatos y sistemas corporales. Es fundamental entender que, en lo que respecta a la fatiga, los problemas jamás están localizados. Nunca es un único elemento el que funciona mal. Por ejemplo, si tienes una mala salud intestinal o del microbioma, ese problema no se limita al intestino. Actualmente, disponemos de miles de estudios sobre el eje intestino-cerebro, el eje intestino-sistema inmunitario y el eje intestino-mitocondrias. Por lo tanto, un problema en el intestino se suele convertir rápidamente en problemas cerebrales, cutáneos, inmunitarios o de energía. La interconexión de los aparatos y sistemas del cuerpo humano es determinante.

			Afortunadamente, esto también funciona en el otro sentido. Si se optimiza la nutrición, el ritmo circadiano, el sueño, la salud intestinal, la composición corporal, la actividad cerebral y, en particular, la salud mitocondrial, es posible generar una cascada de efectos positivos que se extienden por todos los aparatos y sistemas del cuerpo. Por ejemplo, sabemos que la optimización del ritmo circadiano puede estimular los niveles de energía, mejorar la actividad cerebral, ayudar a prevenir el cáncer, potenciar el rendimiento físico, mejorar el estado de ánimo y ayudar a perder grasa, todo al mismo tiempo. Así es como funciona el organismo: nuestros aportes crean espirales descendentes de efectos negativos que nos conducen a un envejecimiento acelerado, a enfermar y a estar cansados, o bien espirales ascendentes positivas de prevención de enfermedades, juventud, vitalidad, resistencia y energía.

			Seguidamente, en la parte II, una vez establecidos los cimientos óptimos de una alimentación correcta, desvelo cuáles son los alimentos, suplementos y compuestos específicos que se pueden añadir a las estrategias nutricionales expuestas en los capítulos anteriores para potenciar las mitocondrias y aumentar los niveles de energía. Así pues, hasta un experto en el sector de la salud como yo, que llevo veinticinco años estudiando sobre medicina natural, y que domine la nutrición y otros hábitos de vida (la práctica de ejercicio, la higiene del sueño, el ritmo circadiano, la gestión del estrés, la hormesis, etc.), puede considerar enormemente valiosa la parte II de este libro. En ella, oriento de manera detallada sobre cómo optimizar las pautas de suplementos para desarrollar un mejor cerebro y obtener mayores niveles energéticos.

			En definitiva, no pretendo revelar una nueva dieta milagrosa como si fuera la panacea. De hecho, no pretendo divulgar ninguna dieta en absoluto. Mi objetivo es dar a conocer los principios, las estrategias y las tácticas de nutrición que pueden aplicarse universalmente y combinarse con una amplia variedad de opciones dietéticas específicas, desde el veganismo hasta la dieta mediterránea, pasando por la paleodieta y la dieta cetogénica. Las estrategias de alimentación de este libro se han extraído casi en su totalidad de intervenciones controladas en seres humanos, y su eficacia está respaldada por numerosas comprobaciones científicas, cuyas referencias aportaré ampliamente a lo largo del libro y en las notas finales para fundamentar mis palabras.

			Es muy importante señalar que estas poderosas soluciones con base científica van mucho más allá de los típicos consejos que podamos recibir de un médico, un coach de salud o un profesional de la medicina funcional. Cuando se trata de la salud de las mitocondrias y de los niveles de energía globales, la nutrición es posiblemente el factor más determinante en esta epidemia de fatiga; no obstante, si acudimos a la medicina tradicional, por lo general, nuestra nutrición no se pondrá en tela de juicio, y mucho menos se considerará una herramienta útil.

			También es de vital importancia saber que, en los países industrializados, no solo nos enfrentamos a una epidemia de fatiga, sino también a tasas alarmantes de:

			• Cáncer.

			• Cardiopatías.

			• Enfermedades neurológicas como el alzhéimer y el párkinson.

			• Diabetes.

			• Obesidad.

			Todas estas enfermedades se deben a la manera de vivir de las civilizaciones modernas, y la friolera del 80 por ciento de la carga de morbimortalidad global en Estados Unidos y en todo el mundo industrializado puede atribuirse a factores relacionados con la alimentación y el estilo de vida5.

			Teniendo esto en cuenta, cabe destacar que las estrategias nutricionales de este libro no solo ayudarán a restablecer los niveles de energía, sino que reducirán significativamente el riesgo de desarrollar decenas de otras enfermedades crónicas perjudiciales y mortales. No es ninguna novedad que una buena nutrición puede hacernos ganar años, si no décadas, de vida; pero lo cierto es que, para muchas personas, puede ser la diferencia entre morir de un infarto de miocardio a los sesenta y tres años o vivir relativamente sano hasta los cien años e incluso más.

			Todos los días escucho historias de personas que han llegado al límite. Han buscado ayuda tanto en la medicina tradicional como en la alternativa, y la única respuesta que han recibido es que poco se puede hacer para recuperar la energía.

			Esto puede sonar a crítica contra los médicos, pero no es mi intención criticar, sino comunicar los hechos descubiertos a través de la investigación y del estudio. Es más, no mentiría si dijera que si me dispararan, me apuñalaran, contrajera una infección potencialmente mortal, perdiera una extremidad o tuviera que enfrentarme a cualquier otro problema grave de salud, acudiría a la medicina tradicional, porque los médicos desempeñan una labor increíble en estos y en otros muchos campos.

			Desgraciadamente, en relación con el cansancio y la mayoría de las «enfermedades de la civilización moderna» provocadas por factores nutricionales y del modo de vida (que, como he dicho, comprenden más del 80 por ciento de la carga de morbimortalidad del mundo industrializado), salvo en contadas excepciones, la medicina tradicional tiene poco que ofrecer.

			En lo que respecta a la medicina funcional y a los profesionales de la salud y el bienestar natural, aunque muchos nos ofrecen más que los profesionales convencionales, lo que puede marcar la diferencia es que el médico entienda el papel que desempeñan las mitocondrias en los niveles de energía.

			Sobra decir que sentirse cansado no es una cadena perpetua; tiene solución.

			Comer energía va dirigido a todo aquel que padezca cualquier grado de fatiga, desde el agotamiento más extenuante y debilitante hasta el típico cansancio leve que nos acompaña a lo largo del día. Las estrategias que te voy a enseñar pueden ayudar a aumentar tu fisiología al máximo y permitir que el organismo y el cerebro funcionen para lo que fueron diseñados. Esto te permitirá vivir con las pilas bien cargadas, y una actividad cerebral, un estado de ánimo y una salud óptimos.

			Al poner en práctica estas estrategias, muchos de mis pacientes descubren que no solo obtienen un aumento de los niveles de energía, sino que reciben otros beneficios transformativos para la salud, como un sueño más reparador, la pérdida de grasa, una menor presión arterial, una glucemia estable, un mejor funcionamiento del cerebro, de la memoria y la concentración, y una mayor motivación, felicidad, paciencia y capacidad para conectar con sus amigos y familiares.

			La energía es importante. Es hora de que disfrutes de la vida que deseas.
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			PARTE I 
RECUPERA TU ENERGÍA

		


		
			CAPÍTULO 1 
CONOCE LAS MITOCONDRIAS, TUS GENERADORES 
Y REGULADORES ENERGÉTICOS

			Cuando conocí a Rea, parecía más sana que una manzana. A sus treinta y cinco años, hacía ejercicio cinco veces por semana, y tenía una alimentación bastante saludable y rica en alimentos integrales, con un consumo limitado de azúcar e hidratos de carbono procesados. Sin embargo, en los últimos dos años, sus niveles de energía habían caído en picado. A pesar de dormir al menos siete u ocho horas, le costaba mucho levantarse por las mañanas. No se «ponía en marcha» hasta haberse tomado la primera taza de café, y tenía que seguir bebiendo ese líquido oscuro durante todo el día. Había acudido a su médico de cabecera, pero los resultados de las pruebas eran normales, y se había gastado en vano una pequeña fortuna probando diferentes modalidades de sanación, desde la naturopatía hasta la fitoterapia, pasando por la homeopatía, la acupuntura y la psicoterapia o la kinesiología.

			De modo parecido, mi paciente Neal no lograba deshacerse de la ansiedad ni del agotamiento. A sus cincuenta años, me dijo: «Mis niveles de energía son tan bajos que no tengo ganas de hacer nada ni de estar con nadie, ni siquiera con mi mujer ni con mis hijos. Apenas duermo cuatro horas seguidas y cada vez me resulta más difícil concentrarme en el trabajo. A la mínima, ya estoy gritando a mis empleados. Mi ansiedad está empeorando y el médico quiere aumentarme la medicación. Estoy preocupado: ¿y si nada ayuda?, ¿y si sigo empeorando?, ¿y si no logro mejorar?».

			Una tercera paciente, Jasmine, tenía intensos dolores gástricos, flatulencias, irregularidad del tránsito intestinal y un agotamiento que no conseguía erradicar. Cuando nos conocimos, me facilitó los informes de las pruebas que se había hecho antes de que le diagnosticaran síndrome del intestino irritable. También había acudido a un naturópata, quien había determinado que tenía fatiga suprarrenal. Jasmine me explicó que, desesperada por aliviar sus males, había probado un tratamiento de reposición hormonal e integrado en su rutina una serie de actividades relajantes, como ejercicios de respiración profunda y yoga suave. También había probado los suplementos de vitamina C, el rizoma de regaliz y el magnesio. Aunque había notado algunas pequeñas mejorías con cada uno de esos tratamientos, ninguna fue duradera. Madre soltera de dos niños pequeños, me confesó entre lágrimas: «Puedo vivir con poca energía y problemas gástricos, ya que los he tenido desde siempre, pero mi capacidad mental es cada vez menor, y eso me asusta, porque si no puedo trabajar o pierdo mi empleo, no podré mantener a mis hijos».

			Tres personas, todas ellas luchando contra el cansancio y multitud de afecciones más que ningún médico podía explicar ni tratar. A primera vista, podría parecer que tenían diferentes enfermedades, pero en su interior compartían una causa común.

			La clave de la fatiga crónica

			En el nivel biológico más básico, la fatiga es fundamentalmente un desequilibrio entre el aporte y la demanda de energía. Se tienen niveles de energía crónicamente bajos cuando las células no reciben el aporte energético que necesitan o cuando la demanda es demasiado elevada, o por ambas razones. Esto crea una deficiencia energética que da lugar al síntoma del cansancio.

			Aunque son muchos los factores que contribuyen a esta deficiencia energética, lo más importante es entender que la explicación de este agotamiento se centra en las mitocondrias.

			¿Qué son las mitocondrias? Como recordarás de lo que nos enseñaron en el instituto o en la universidad, son «la fábrica de energía de la célula». En el interior de casi todas las células del cuerpo humano existen entre quinientas y dos mil mitocondrias, cuya función consiste básicamente en fabricar la energía que las células necesitan para funcionar. Las mitocondrias toman el oxígeno de la respiración y de los alimentos que ingerimos (principalmente hidratos de carbono y grasas) para crear trifosfato de adenosina (ATP), el combustible utilizado para impulsar todos los procesos celulares y metabólicos.

			Sin las mitocondrias, las células serían incapaces de generar la energía que necesitan para funcionar, lo que significa que ningún proceso del organismo podría tener lugar tal y como fue diseñado. Por tanto, no es exagerado afirmar que sin mitocondrias no hay vida.

			Los bajos niveles de energía se deben fundamentalmente a una deficiencia crónica de energía celular. La fatiga es el síntoma que se manifiesta cuando las mitocondrias de los billones de células que componen el cuerpo humano (músculos, glándulas productoras de hormonas, corazón, hígado, cerebro, etc.) no producen suficiente energía para activar sus funciones de forma eficaz.

			Gracias a una gran cantidad de estudios en los que participaron personas con fatiga crónica u otras patologías relacionadas con el cansancio6, ahora sabemos que las asociaciones lógicas entre el conjunto de síntomas de este estado y la disfunción mitocondrial son:

			• Carencia de carnitina, que es necesaria para transportar la grasa a las mitocondrias, lugar en el que será convertida en energía.

			• Insuficiencia de coenzima Q10 (CoQ10), necesaria para producir energía.

			• Menores concentraciones de antioxidantes y mayores niveles de agresión oxidativa.

			• Tasas más bajas de producción de ATP (energía celular).

			• Reducción de la expresión génica en las vías funcionales de producción de energía, tales como las relacionadas con el metabolismo, el transporte de las proteínas y la morfología mitocondrial.

			La idea esencial es que la falta de energía a nivel macroscópico (cuerpo humano) está provocada por la falta de energía a nivel microscópico (en los billones de células que lo componen). Sin embargo, el porqué de la producción insuficiente de energía por parte de las mitocondrias (algo que es fundamental que entendamos para poder aumentarla) es un asunto sumamente complejo que los investigadores han tardado décadas en resolver, y que desentrañaremos en profundidad en este libro.

			Las cuestiones fundamentales son: ¿cuál es la causa de que nuestras células sean energéticamente deficientes? y ¿por qué las mitocondrias a veces no producen suficiente energía? La respuesta está en las señales.

			La calidad de la actividad mitocondrial viene determinada por las señales recibidas por las mitocondrias acerca de su entorno. Estas señales dependen de lo que hacemos o dejamos de hacer. Las señales de nuestro entorno son los factores clave que determinan si las mitocondrias están funcionando al 20 por ciento o al 100 por ciento de su capacidad de producción de energía.

			A largo plazo, estas señales también indican a las células que aumenten o disminuyan el número y el tamaño de las mitocondrias. Se trata de un proceso que, en gran medida, no solo afecta a los niveles energéticos, sino también a la resistencia a muchas enfermedades, lo que repercute enormemente en el proceso de envejecimiento y en la longevidad.

			Para vencer el cansancio y construir un organismo altamente energético, la clave principal es estar dispuestos a ofrecer a las mitocondrias las señales que les permitan funcionar lo más cerca posible del 100 por ciento de su capacidad.
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			La desactivación de las mitocondrias es la razón fundamental de los bajos niveles de energía crónicos.

			Para saber cuáles son las señales ambientales que dictan la cantidad de energía producida por las mitocondrias, debemos recurrir al trabajo del brillante doctor Robert Naviaux. Su labor ha sido determinante para avanzar en el conocimiento de las causas de la fatiga crónica, sobre todo del papel de las mitocondrias en los niveles de energía.

			Hace unos años, el doctor Naviaux realizó un innovador estudio de «metabolómica» en el que analizó, junto con su equipo, más de seiscientos metabolitos (productos del metabolismo celular) de sesenta y tres vías bioquímicas de personas con fatiga crónica. Para su asombro, en este estudio, descubrieron que, en comparación con los adultos sanos, estas personas tenían un 80 por ciento menos de estos metabolitos7, lo que significa que había cambios sistémicos generalizados en la actividad metabólica de todos los órganos y las células de su organismo.

			Curiosamente, el doctor Naviaux describió este estado hipometabólico como químicamente similar a un peculiar estado fisiológico denominado dauer. Es el estado en el que entran los gusanos, como mecanismo de supervivencia al someterse a condiciones ambientales muy duras o tóxicas. Estos gusanos básicamente desactivan su metabolismo para sobrevivir, manteniendo activos solo los mecanismos justos para no morir (pero no para funcionar bien), a la espera de poder volverse a activar cuando se encuentren en un entorno más seguro y menos tóxico.

			En otras palabras, el doctor Naviaux descubrió que la bioquímica de una persona con fatiga crónica sugiere que el organismo está entrando en un modo similar a la hibernación y reduciendo la producción de energía. El organismo solo mantiene los mecanismos suficientes para seguir vivo, pero no para funcionar con vitalidad y abundancia de energía.

			La clave es que el cansancio es un tipo de mecanismo de supervivencia que se activa en respuesta a las señales propias de un entorno adverso.

			Las mitocondrias y su función doble

			Aunque ya hace mucho tiempo que las mitocondrias son conocidas como las centrales energéticas o generadoras de energía de las células, normalmente se hace referencia a ellas como si tomaran de manera mecánica las grasas y los hidratos de carbono que ingerimos y bombeasen energía; sin embargo, en realidad, hacen mucho más que eso.

			De hecho, el trabajo del doctor Naviaux ha demostrado que las mitocondrias tienen una segunda función, recientemente descubierta y fundamental, más allá de su papel en la generación de energía: la defensa celular.

			Se trata de un descubrimiento extraordinario que tiene consecuencias de gran calado para la comprensión del cansancio.

			Gracias a las recientes investigaciones del doctor Naviaux, se ha descubierto que las mitocondrias no solo generan energía, sino que detectan el estrés y defienden a las células. Estos orgánulos desempeñan un papel vital en la protección de las células contra el daño, iniciando lo que el doctor Naviaux ha denominado la respuesta celular al peligro (RCP)8. «La respuesta celular al peligro (RCP) es la respuesta metabólica conservada evolutivamente que protege a las células y a los hospedadores contra el daño», explicó el doctor Naviaux. «Se desencadena por el encuentro con amenazas químicas, físicas o biológicas que superan la capacidad celular de homeostasis. El desajuste metabólico resultante entre los recursos disponibles y la capacidad funcional produce una cascada de cambios en la [función] celular»9.
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			Esta cascada de cambios celulares suele dar lugar a síntomas como la disfunción cognitiva, el bajo rendimiento físico e intelectual, la inflamación crónica, la destoxificación deficiente y, más comúnmente, el cansancio. Por tanto, la función recién descubierta de las mitocondrias en la defensa celular tiene un enorme impacto. De hecho, es el factor fundamental para determinar la cantidad de energía que generan. En palabras del doctor Naviaux:

			Las mitocondrias ocupan el centro del ciclo metabólico; coordinan más de quinientas reacciones químicas diferentes en su papel de control y regulación del medio químico de la célula. Resulta que, cuando las mitocondrias detectan un «peligro» para la célula, primero pasan a un modo de estrés y luego a un modo de combate que desconecta la mayoría de sus funciones metabólicas productoras de energía. [...] La producción de energía y la defensa celular son dos caras de la misma moneda. [...] Las mitocondrias no pueden realizar la función energética y de defensa al mismo tiempo al 100 por ciento de su capacidad10.

			He aquí la gran clave para entender el mecanismo de control de los niveles de energía: las mitocondrias realizan una función doble, tanto en la producción de energía como en la defensa celular, y estas funciones son excluyentes entre sí. Cuanto más se desplaza el organismo al modo de defensa, más se aleja del modo de energía.

			Las mitocondrias son sensores ambientales sumamente sensibles que toman muestras y comprueban el estado del organismo, preguntándose sin cesar: «¿Estamos en un entorno pacífico y seguro en el que debemos centrarnos en la producción de mucha energía, o estamos siendo atacados o sometidos a estrés?».

			Imaginemos la siguiente situación: alguien lanza gas tóxico por fuera de nuestra casa. Sería un error garrafal, a la par que letal, decir: «No pasa nada, retomemos la actividad diaria, dejemos las ventanas abiertas para ventilar, y luego igual salimos a dar un paseo». Si actuáramos con normalidad, moriríamos. Para sobrevivir, nuestra reacción inmediata debería ser cerrar la casa a cal y canto, y quedarnos dentro. Eso es exactamente lo que hacen las mitocondrias cuando perciben una amenaza.

			Cuando las mitocondrias detectan un peligro, bloquean las células, de modo que no pueda entrar nada del exterior, y desactivan su funcionamiento normal (como la generación de energía). Como el doctor Naviaux explica11:

			Todo el aire que respiramos y todos los nutrientes que ingerimos, al final, van a parar a las mitocondrias para ayudarnos a andar, pensar, trabajar y jugar. Las mitocondrias supervisan continuamente el entorno químico de la célula y responden de forma instantánea al peligro cambiando sus actividades, es decir, pasando de la función sana (productora de energía) a la defensa celular. Una célula combatiente se comporta igual que un país en guerra. Cuando se activa la RCP, las células endurecen sus fronteras, desconfían de sus vecinos y restringen el intercambio de recursos con el exterior.
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			No debemos olvidar que cuanto más se desplacen las mitocondrias hacia el modo de respuesta celular al peligro, más se alejarán del modo de producción de energía; y que cuanto más tengan que funcionar en la defensa celular, peor nos encontraremos.

			De todos modos, hay que tener cuenta que esto no es blanco o negro; es decir, no se trata de tener niveles de energía elevados y sentirnos jóvenes y vitales o padecer el síndrome de fatiga crónica debilitante. No estamos hablando de un interruptor de encendido y apagado, sino de un regulador de la intensidad. Por lo tanto, cuantos más aportes adecuados reciban las mitocondrias, más funcionarán en el «metabolismo de los tiempos de paz»: invertirán la mayor parte de sus recursos en producir energía en abundancia. Sin embargo, en la medida en que detecten amenazas, retraerán la producción de energía y trasladarán la mayor parte de sus esfuerzos a la defensa celular, o «metabolismo de guerra», provocando cansancio leve o grave.

			¿Cómo deciden las mitocondrias si deben producir mucha energía o detener su producción? La respuesta es sencilla: en función del tipo de entorno en el que se perciben a sí mismas.

			Para no explicarlo de una manera tan abstracta, vamos a aplicarlo a tu experiencia personal y así lo entenderás mejor. Trata de recordar la última vez que contrajiste una infección como una gripe o un resfriado grave y te encontraste realmente mal. ¿Cuál fue uno de los principales síntomas? Probablemente el cansancio.

			Acuérdate de lo agotado que te sentías, con mucha menos energía que de costumbre. Estos son signos clásicos de que el organismo está ejecutando la respuesta celular al peligro. Nos sentimos con menos energía porque nuestro organismo ha desactivado una gran parte de sus mecanismos de producción.

			Este sencillo fenómeno tan cotidiano, en realidad es la clave para comprender cómo funciona el cansancio.

			En respuesta al estrés o a las señales de peligro (un entorno adverso), tenemos más posibilidades de sobrevivir si bajamos el regulador de la intensidad de producción de energía y desplazamos los recursos hacia la defensa celular. Visto en este contexto, es evidente que, en realidad, el cansancio es un poderoso mecanismo de supervivencia, adaptativo e inteligente que actúa en los entornos adversos. También es una respuesta inteligente y adaptativa que se produce durante los momentos de estrés excesivo, de sobreesfuerzo y cuando las demandas de energía están por encima de la capacidad del organismo para mantenerlas, porque ayuda a disminuir la tendencia a seguir trabajando en exceso y desplaza los recursos corporales hacia la curación, la defensa, la recuperación y la regeneración celular.

			Cuando enfermamos, nos encontramos demasiado estresados o en un estado de sobreesfuerzo y privación de sueño, estar cansados no es una patología: es el resultado natural de los esfuerzos del organismo por cambiar el enfoque y dirigirlo a la curación y la regeneración, a fin de recobrar la salud.

			En esto consiste fundamentalmente la fatiga: la energía disminuye en la medida en que las células se ven obligadas a defenderse de las amenazas.

			Así que para saber por qué estamos cansados y cómo podemos solucionarlo, no debemos olvidar lo siguiente:

			En el fondo, los niveles de energía son el reflejo del tipo de entorno en el que las mitocondrias se perciben a sí mismas.

			Por lo tanto, para vencer el cansancio y recuperar la energía, el principal objetivo es dar a las mitocondrias las señales adecuadas para que se sientan lo suficientemente seguras como para volver a activar la producción de energía.

			Esto nos obliga, en primer lugar, a entender e identificar los factores de nuestro entorno y estilo de vida que están enviando señales a nuestras mitocondrias, para así poder sustituir los factores negativos por positivos.

			En tu día a día, párate a pensar: ¿tengo las mitocondrias en modo de alta energía o de defensa celular? ¿Esto que me voy a comer va a potenciar mis mitocondrias y mis niveles de energía o los va a agotar? Al plantearte estas cuestiones, aumentará tu conciencia y capacidad de sintonizar con tu organismo, alineando tu forma de alimentarte y a ti mismo con lo que las mitocondrias necesitan para hacerte prosperar.

			Respuesta celular al peligro

			Las mitocondrias son como el canario en la mina de carbón, puesto que son extraordinariamente sensibles a prácticamente cualquier tipo de amenaza, peligro o factor biológico estresante que podamos imaginar, entre los que se incluyen:

			• Las infecciones provocadas por virus y bacterias.

			• Las toxinas, tales como metales pesados y plaguicidas, entre muchas otras.

			• El exceso de grasa corporal.

			• La mala salud intestinal como la disbiosis o el intestino permeable.

			• Las lesiones físicas o los daños tisulares (por ejemplo, quemaduras solares).

			• La falta de sueño y la alteración del ritmo circadiano.

			• El estrés y los traumas psicológicos y emocionales.

			• Las carencias alimenticias.

			• El sobreesfuerzo y el exceso de ejercicio.

			• Una mala alimentación.
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			¿Cómo es posible que las mitocondrias puedan detectar una variedad tan amplia de factores estresantes?

			La respuesta está en que, en definitiva, casi todos los tipos de factores estresantes convergen en unos cuantos mecanismos perjudiciales para las células. Estos son, sobre todo, la inflamación, la agresión oxidativa y el daño celular. Básicamente cualquier tipo de factor estresante estresa o daña las células a través de una o varias de estas vías. Por ejemplo, la mala alimentación, la mala salud del microbioma, la privación de sueño, el exceso de ejercicio, el exceso de grasa corporal y la exposición al mercurio pueden provocar un aumento de los niveles de inflamación. Las citocinas inflamatorias, es decir, las moléculas que inflaman el organismo, pueden ser detectadas directamente por las mitocondrias e interpretadas como una «señal de peligro».

			La agresión oxidativa es básicamente lo opuesto a los antioxidantes. Es el proceso mediante el cual los oxidantes o «radicales libres» de las células aumentan hasta concentraciones excesivas y dañan la célula.

			La mayoría de los factores biológicos estresantes provocan agresión oxidativa, que también puede ser percibida directamente por las mitocondrias.

			Cuando las células se dañan, dejan escapar determinados compuestos al torrente circulatorio; estos actúan como «señales de peligro» que pueden ser detectadas directamente por las mitocondrias de otras células. La presencia de estas moléculas indica que el organismo está siendo agredido o dañado y, en realidad, son las que impulsan a las mitocondrias a activar la RCP para pasar del modo energético al modo defensivo.

			Independientemente de que el factor estresante sea la mala alimentación, la exposición a toxinas tales como el mercurio o el arsénico, la privación de sueño, el exceso de grasa corporal, la alteración del ritmo circadiano, la hiperglucemia, el estrés psicológico o cualquier otro, estos factores estresantes se traducen en un aumento de las concentraciones de citocinas inflamatorias, una mayor agresión oxidativa y marcadores de daño celular. A su vez, las mitocondrias se desplazan al modo de defensa y bajan la producción de energía.

			Esta es la causa fundamental de que te sientas cansado.

			Para obtener más energía, es necesario reducir las amenazas disminuyendo los factores estresantes que envían señales de peligro a las mitocondrias.

			Puedes tomar los fármacos más caros y someterte a los tratamientos médicos más innovadores del mundo, pero a menos que dediques el tiempo y los esfuerzos necesarios para eliminar o reducir significativamente los desencadenantes de la RCP en tu entorno y modo de vida, todo lo que hagas quizá sea en vano.

			La nutrición al rescate

			Para acabar con el agotamiento de Rea, Neal y Jasmine, empecé basándome en la nutrición y creando nuevas estrategias. Al igual que hago con todos mis pacientes, los animé a que se centraran durante cuatro o seis semanas en renovar su alimentación escogiendo un factor estresante y comenzando por eliminar sus efectos negativos. En el caso de Rea, nos centramos en conseguir regular su ritmo circadiano.

			Esto suponía una mayor ingesta de calorías a primera hora de la mañana, que solo comiera en un intervalo de diez a doce horas y que dejara de consumir cafeína a partir del mediodía. En tres semanas, Rea notó un aumento de las horas de sueño, que se dormía más rápido y que se encontraba con una mayor energía.

			Seguidamente, se enfocó en el funcionamiento del cerebro, añadiendo a su alimentación pescado o marisco dos veces por semana, e incorporando una o dos raciones de frutos del bosque y entre dos y cuatro de verduras de hoja verde al día. Transcurridas otras tres semanas, Rea me comunicó que su calidad del sueño había mejorado aún más, que podía concentrarse durante más tiempo y que su energía iba mejorando de forma paulatina.

			En cuanto a Neal, empezamos por la composición corporal, tratando de reducir la grasa corporal y aumentar la masa muscular magra. Neal tenía que perder unos 35 kilos de masa grasa, así que nos centramos en que aumentara el consumo de proteína, asegurándonos de que comiera al menos 30 gramos en cada comida o tentempié. Además, tenía que tomar dos comidas al día elaboradas en casa o que solo contuvieran ingredientes naturales mínimamente procesados.

			En un principio, Neal no creía que la composición corporal fuera relevante, pero lo animé a que probara este tipo de alimentación durante solo dos semanas, y que hiciera un seguimiento de su energía y estado de ánimo. Para su sorpresa, no solo perdió 5 kilos en esas semanas, sino que también dijo sentirse menos cansado, irritable y nervioso. Ese esfuerzo condensado en tan solo dos semanas le dio confianza para seguir otras dos semanas más, empleando las mismas estrategias y añadiendo otra: el consumo de más verduras fibrosas en una o dos comidas al día. Cuando nos reunimos en nuestra cita de las seis semanas, Neal había perdido algo más de 6 kilos y hacía muchos años que no se encontraba tan bien. Hablamos de aumentar la ingesta de proteína por comida a 35 o 40 gramos y de ir añadiendo gradualmente estrategias para mejorar la calidad del sueño, tales como establecer intervalos de tiempo más específicos para las comidas; asimismo, incrementar la regularidad del horario de estas y reducir su frecuencia.

			Al igual que hice con Rea y Neal, le sugerí a Jasmine que escogiera el factor estresante que le producía molestias. Para ella, eso implicaba centrarse en la salud intestinal. Como llevaba tanto tiempo con esta dolencia, empezamos por repoblar lentamente el intestino con probióticos naturales, que consumía con una comida al día, y comenzó a tomar 15 gramos diarios de suplemento de glutamina. Estas fueron las únicas estrategias que empleó durante cuatro semanas. Dado que su mejoría fue moderada, añadimos alguna más: el consumo de almidones cocidos y refrigerados en una o más comidas al día, y el consumo de verduras fibrosas en dos comidas diarias.

			Jasmine continuó con estas estrategias durante otras cuatro semanas, y a los dos meses, me comunicó que percibía una mayor mejoría. Todavía no estaba al cien por cien, pero la recuperación de su energía iba por buen camino, y la salud y regularidad intestinales parecían estabilizarse. Como la salud de los intestinos puede tardar un tiempo en regularizarse, Jasmine siguió centrando sus esfuerzos en este aspecto durante otro mes más antes de que pasáramos a abordar el siguiente factor estresante, la salud cerebral.

			Rea, Neal y Jasmine advirtieron mejorías importantes con solo reducir un factor estresante cada vez y emplear una o dos estrategias nutricionales durante dos o cuatro semanas antes de añadir otras o pasar a abordar otro factor estresante.

			Me gustaría extender lo que ellos han experimentado a todos mis lectores.

			Por fortuna, es posible abordar los desencadenantes más comunes de la RCP únicamente a través de la alimentación.

			Lo que comemos cada día nos brinda la oportunidad de escoger si nutrimos o dañamos las mitocondrias, y si les enviamos señales que saboteen o que aumenten los niveles de energía. Sin las estrategias nutricionales adecuadas, careceremos de la base correcta para generar la energía que necesitamos para vivir la vida que deseamos.

			Este libro te hará conocer los desencadenantes más comunes de la RCP y las estrategias nutricionales clave que puedes emplear hoy en día para potenciar la energía.

			La desregulación circadiana y las alteraciones del sueño, el hecho de tener demasiada grasa corporal y muy poca masa muscular, la mala salud intestinal, la disbiosis y el intestino permeable, la resistencia insulínica y la regulación incorrecta del azúcar en sangre, el mal funcionamiento de las neuronas, los desequilibrios hormonales y de neurotransmisores clave, y las toxicidades y carencias alimenticias son factores desencadenantes de la RCP que están íntimamente ligados a la salud mitocondrial y a los niveles de energía. La alimentación puede mejorar nuestra vitalidad a través de todos y cada uno de estos factores. A medida que vayamos avanzando por los distintos capítulos, explicaré cómo se relacionan los diferentes desencadenantes con las mitocondrias y cómo podemos utilizar la nutrición y determinados suplementos para disminuir los factores estresantes, y curar y generar una mayor cantidad de mitocondrias más resistentes.

			Te animo a que adoptes una nueva visión del cansancio. Ante la falta de energía, es fácil que te sientas frustrado con tu cuerpo, te impacientes y te machaques. Lo común es empezar a odiar tu estado y querer «enfrentarte a él». Tendemos a juzgarnos con dureza, ya sea de forma consciente o no.

			Sin embargo, el hecho es que, a la mayoría de nosotros, no nos han enseñado a optimizar la energía. No nos han desvelado cuáles son los factores que intervienen en la potenciación de los niveles energéticos. La mayoría de los médicos de la medicina tradicional no tiene en cuenta las mitocondrias, y son tratadas de una manera poco científica en el campo de la medicina funcional.

			En este momento, lo fundamental es acabar con cualquier sentimiento de culpa. A partir de ahora, lo único que importa es lo que hagas con toda la información que te facilito en este libro.

			¿Y qué pasa con ese agotamiento que nos «tortura»? En lugar de odiarlo, ¿qué ocurriría si lo viéramos como el increíble mecanismo de supervivencia para el que fue diseñado? No olvides que el cansancio es el subproducto del arduo trabajo de las mitocondrias para mantener vivas las células y también todos los órganos y músculos que coexisten en un entorno tóxico repleto de amenazas y factores estresantes. Vamos a intentar dar las gracias y respetar a nuestras mitocondrias por desempeñar su labor, por mantenernos a salvo, por alertarnos del peligro en el que hemos estado viviendo.

			Podemos restablecer las señales.

			Podemos reducir las amenazas y los factores estresantes hasta el punto en que las mitocondrias consideren que es seguro volver a activar la producción de energía y revertir la RCP.

			Es posible reconstruir y fortalecer las mitocondrias, e incluso crear otras nuevas desde cero a través de un proceso denominado biogénesis mitocondrial. De este modo, cuando una amenaza vuelva a llamar a la puerta (porque lo hará) serán lo suficientemente fuertes, resistentes y energéticas como para enfrentarse a ella. 
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			CAPÍTULO 2 
REPROGRAMA TU RELOJ ENERGÉTICO


			Megan luchaba por contener las lágrimas. Siempre estaba cansada y, a sus cuarenta y tres años, pensaba que estaba fallando a todo el mundo.

			«No recuerdo la última vez que dormí bien», admitió durante nuestra primera sesión. Megan había probado todas las pautas para tener una buena higiene del sueño: dormía con las persianas del dormitorio bajadas, apagaba diligentemente las pantallas una hora antes de acostarse y dedicaba entre quince y veinte minutos a escribir en su diario, meditar o sentarse tranquilamente antes de acostarse; pero nada de esto parecía funcionar.

			Todos los días, cuando sonaba el despertador a las seis menos cuarto de la mañana, tenía que arrastrarse de la cama tras haber dormido apenas cinco horas. No tenía energía ni paciencia para lidiar con sus tres hijos. Padecía disfunción cognitiva, tenía problemas de memoria y le costaba mantenerse activa, y todo esto hacía todavía más difícil y estresante su trabajo de asistente legal. Además, Megan sentía que la relación con su marido era cada vez más distante, pero no contaba con la energía necesaria para intentar mejorarla.

			«No me encuentro nada bien y creo que nunca lo voy a estar», me decía Megan.

			Desentrañando los misterios 
del ritmo circadiano

			En el mundo industrializado, especialmente en Estados Unidos, tenemos un problema con el sueño.

			Según la Academia Estadounidense de Medicina del Sueño y la Sociedad de Investigación del Sueño, necesitamos dormir entre siete y ocho horas todas las noches. Cualquier número de horas inferior es perjudicial y está relacionado con una peor salud cardiovascular, metabólica y mental; con una disminución de la actividad inmunitaria y del rendimiento físico, y con el dolor. También aumenta los riesgos de mortalidad12.

			Sin embargo, casi el 30 por ciento de los adultos estadounidenses duerme menos de seis horas al día13, y es importante señalar que este porcentaje supone más de setenta y cinco millones de personas. Además, uno de cada tres adultos se queja de tener dificultades para conciliar el sueño o mantenerse dormido, o bien de no conseguir un sueño reparador14. Dormir bien se ha vuelto tan complicado que el 20 por ciento de los estadounidenses tiene que tomar al menos un medicamento para poder descansar15.

			No es que la gente no desee dormir; simplemente no puede, y la razón de ello es que padece una disfunción de los relojes biológicos también conocida como desregulación del ritmo circadiano.

			El ritmo circadiano es la clave para disfrutar de una vida sana y llena de vitalidad. Gracias a un amplio y creciente conjunto de investigaciones, se ha descubierto que el ritmo circadiano es un controlador esencial del estado de ánimo, la motivación, la grasa corporal, el metabolismo, los ritmos hormonales, el equilibrio de los neurotransmisores, la regeneración celular, la calidad del sueño y la salud de las mitocondrias, y todos estos factores tienen un enorme impacto en la energía.

			Un ritmo circadiano óptimo supone que puedes conseguir:

			• Un sueño profundo y sin interrupciones (sin despertares a medianoche ni dar vueltas en la cama).

			• Ausencia de insomnio.

			• Una mente tranquila y en paz.

			• Un mejor estado de ánimo.

			• Un mejor funcionamiento del cerebro, como claridad, concentración y creatividad mayores.

			• Un menor riesgo de padecer cardiopatías, diabetes y cáncer.

			• Períodos de gran energía y aumento de los niveles energéticos generales durante todo el día.

			Muchos de mis pacientes que viven con ritmos circadianos alterados suelen padecer otras enfermedades que agravan su cansancio. La desregulación circadiana es posiblemente uno de los factores causantes de las enfermedades crónicas modernas que más se ha investigado. Tal ha sido su estudio que un equipo internacional de investigadores ha propuesto cambiar la expresión síndrome metabólico (grupo de afecciones que consiste en hipertensión arterial, hiperlipemia, hiperglucemia y exceso de grasa corporal) por la de síndrome circadiano16.
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			Adicionalmente, estos estudios han revelado que algunas de las siguientes afecciones más comunes también están claramente relacionadas con el ritmo circadiano:

			• Obesidad17.

			• Diabetes de tipo 218.

			• Enfermedades cardiovasculares19, 20.

			• Enfermedades neurodegenerativas21, 22.

			• Trastornos psiquiátricos23, 24.

			• Inflamación crónica de poca intensidad25.

			• Agresión oxidativa26.

			• Disfunción mitocondrial27.

			• Cáncer28.

			Para entender los motivos de la alteración del ritmo circadiano, debemos retroceder en el tiempo. El mundo puede parecer sumamente diferente de aquel en el que habitaron nuestros abuelos y tatarabuelos, pero hay algo que ha permanecido invariable: el sol sale y se pone cada veinticuatro horas.

			Aunque la vida moderna nos haya hecho olvidar nuestra conexión con el ciclo solar de veinticuatro horas, nuestra biología no lo ha hecho. El amanecer y el anochecer provocan una sinfonía de respuestas hormonales, neuronales y de comportamiento que rigen nuestro metabolismo y apetito, los niveles de estrés, el riesgo de desarrollar enfermedades, el envejecimiento, los ciclos de sueño y vigilia, y los niveles de energía.

			El vínculo entre el mundo exterior de luz y oscuridad y el de nuestra bioquímica interior constituye el reloj circadiano o ritmo circadiano. El ritmo circadiano tiene dos componentes29:

			• El reloj cerebral. Es el reloj maestro ubicado en el núcleo supraquiasmático del hipotálamo, que recoge las señales externas del entorno y coordina las respuestas del organismo a través de las hormonas y los neurotransmisores.

			• Los relojes corporales. Son relojes que se encuentran en los tejidos, órganos, adipocitos, tubo gastrointestinal y tejido muscular que regulan los procesos generados a nivel celular.

			El reloj cerebral y los relojes corporales funcionan conjuntamente para hacer que la biología del ser humano y el mundo exterior coincidan en el tiempo mediante un proceso denominado sincronización. Al igual que ajustamos las manecillas de un reloj para fijar la hora, nuestros relojes biológicos son ajustados o sincronizados por factores externos o ambientales conocidos como zeitgebers (en alemán, «dadores de tiempo») o sincronizadores. Algunos de los sincronizadores más potentes son la luz, la temperatura, la actividad física, la bebida y la comida.
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			Cada sincronizador afecta a un reloj diferente. La luz, por ejemplo, es un potente sincronizador del reloj central del cerebro, pero no tiene ningún efecto sobre otros relojes, como el de la piel30. Del mismo modo, la alimentación es un potente sincronizador para los órganos digestivos, como el hígado y el páncreas, pero tiene un efecto menor sobre el reloj maestro31.

			A pesar de los diferentes efectos, el reloj cerebral y los relojes corporales se comunican de manera continua entre sí, y es esta comunicación constante entre ellos la que crea el sistema circadiano, que supervisa los ciclos de sueño y vigilia, y los niveles de energía. De hecho, el sueño y la energía son elementos opuestos conectados a través del sistema circadiano32. Los ritmos circadianos tienen un peso determinante en la calidad del sueño, controlando la cantidad de horas que dormimos, la calidad del sueño y el tipo de procesos de regeneración celular que se producen, o no, debido a lo profundamente que dormimos.
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			El problema es que vivimos en un mundo radicalmente desajustado de las señales para las que el reloj cerebral y los relojes corporales fueron diseñados. El cuerpo humano está biológicamente pensado para vivir en sintonía con la salida y la puesta del sol. Estamos diseñados para despertarnos al amanecer y dormir por la noche, y no para pasar la mayor parte del día bajo techo e iluminarnos con distintas fuentes de luz artificial una vez que se ponga el sol. Lo que nos conviene a nivel biológico es comer a primera hora del día, cuando el sol está arriba, y dejar de hacerlo cuando oscurece para realizar un ciclo de ayuno, y no hacer grandes comidas ni picotear por las noches.

			La separación entre nuestra vida y el ciclo natural de luz y oscuridad de veinticuatro horas envía señales erróneas al reloj cerebral y a los relojes corporales; se produce así su desajuste y, por consiguiente, la desregulación circadiana, lo que conduce a un sueño deficiente. Esto se debe a que el organismo no sabe cuándo ha de desconectarse y entrar en modo de descanso o cuándo debe mantenerse lleno de energía para permanecer activo y despierto. La cuestión es que dormir mal también conduce a la desregulación circadiana, así que todo esto no tarda en convertirse en la pescadilla que se muerde la cola, arrojándonos a un pozo cada vez más profundo de agotamiento y padecimiento diarios.

			Relación entre el ritmo circadiano 
y las mitocondrias

			Cuando el reloj cerebral y los relojes corporales se desincronizan y el organismo tiene que combatir la desregulación del ritmo circadiano, los niveles de energía se agotan de maneras específicas desde el punto de vista biológico y celular.

			Debilitamiento de las mitocondrias

			El ritmo circadiano desempeña un papel vital en el mantenimiento de la salud y el buen estado general de las mitocondrias, que son nuestras productoras de energía. De hecho, numerosos estudios demuestran que la desregulación circadiana y la mala calidad del sueño contribuyen directamente al cansancio al provocar una disfunción mitocondrial33.

			En un estudio realizado con gemelos genéticamente idénticos, los investigadores descubrieron que el gemelo que dormía todas las noches menos de siete horas, y que informó de una peor calidad del sueño, resultó tener un número significativamente menor de mitocondrias que el gemelo que dormía más de siete horas y disfrutaba de un sueño de calidad34.

			No solo los ritmos circadianos influyen en la actividad mitocondrial, sino que la actividad mitocondrial también influye en los ritmos circadianos en una interferencia metabólica. Es decir, la desregulación circadiana y la actividad mitocondrial ocupan cada uno de los extremos del espectro, de modo que ambas van mejorando conjuntamente. Así es como convertimos las espirales de sueño deficiente y bajos niveles de energía en un sueño profundo con altos niveles energéticos.

			Las mitocondrias también tienen sus propios ritmos diarios que dependen de su propio ritmo circadiano para regularse, incluidos el consumo de oxígeno y la producción de energía. Cuando todo esto se interrumpe, las mitocondrias son incapaces de rendir a niveles óptimos. En estudios con ratones modificados genéticamente en los que se eliminaron genes circadianos clave, los investigadores descubrieron un gran daño en las mitocondrias que afectaba negativamente a su funcionamiento, generando:

			• Reducción del consumo de oxígeno y de la producción de energía35, 36, 37, 38, 39.

			• Menor oxidación de las grasas y de su uso como fuente de energía40.

			• Cambios menos destacados y fragmentados en la morfología41, 42, 43.

			• Alteración de la acetilación de las proteínas mitocondriales44.

			• Mayor agresión oxidativa en las mitocondrias45.

			• Menor capacidad de recuperación mitocondrial al daño inducido por la agresión oxidativa46.

			• Deficiencia de la autofagia mitocondrial, denominada mitofagia47.

			Aunque todas las alteraciones de las mitocondrias pueden causar estragos en los niveles de energía, la mitofagia merece una atención especial.
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			La mitofagia evolucionó como un mecanismo esencial para mantener una reserva mitocondrial sana en las células, y consiste en eliminar las mitocondrias dañadas y disfuncionales48, para regenerar luego un mayor número de estos orgánulos a partir de los más sanos y fuertes. Este mecanismo es necesario para evitar la acumulación de mitocondrias viejas y dañadas, que contribuyen a la agresión oxidativa, provocan niveles de energía paupérrimos y pueden desencadenar enfermedades metabólicas.

			Es fácil deducir que la mitofagia tiene lugar durante el sueño, por lo que, si no se duerme lo suficiente, el organismo no puede deshacerse de las mitocondrias dañadas y no tiene más remedio que funcionar con las deterioradas del día anterior. Por tanto, si esa tendencia se prolonga durante meses e incluso años, es muy lógico pensar que la baja energía se cronificará.

			Reducción de la melatonina

			La melatonina se conoce comúnmente como la hormona del sueño, porque nos ayuda a dormir. Cuando la luz es mínima o nula, el reloj maestro cerebral capta la ausencia de ondas de luz azul y envía un mensaje a la glándula pineal (que también se encuentra en el cerebro) para que segregue melatonina.

			Quedarse despierto hasta tarde y dormir menos horas se traduce en un menor tiempo para aportar melatonina al cerebro y a todo el cuerpo; pero, lo que es aún más importante, la desregulación del ritmo circadiano también puede reducir enormemente la producción de melatonina por la noche, incluso hasta el 70 por ciento. Además de ser la «hormona del sueño», la melatonina es una poderosa hormona energética: no en el sentido de que proporciona una dosis de energía inmediata cuando está presente, sino de forma indirecta, porque es quizá la hormona más importante en lo que a la salud mitocondrial se refiere. La melatonina tiene propiedades antioxidantes que ayudan a proteger a las mitocondrias de los oxidantes y de los tan tóxicos radicales libres49, que, en exceso, las dañan, lo que termina provocando una disminución de la producción energética.

			Para mantener las mitocondrias sanas y las células en funcionamiento, el cuerpo elimina los radicales libres mediante el uso de antioxidantes, tales como la vitamina C y el glutatión, y de minerales como el cinc y el cobre. Sin embargo, mientras que la mayoría de los antioxidantes solo pueden neutralizar un radical libre a la vez, la melatonina es capaz de neutralizar simultáneamente varios radicales libres, funcionando de manera sinérgica al combinarse con otros antioxidantes50, 51. Además, si un radical libre destruye una unidad de melatonina, surgirán otros tres antioxidantes para ocupar su puesto52.

			Sorprendentemente, la melatonina también aumenta la producción y la actividad de otras enzimas antioxidantes, como la glutatión peroxidasa, la superóxido dismutasa y la catalasa53. Además, tiene la capacidad especial de atravesar fácilmente las membranas celulares y llegar al interior de las mitocondrias para brindarles una protección antioxidante incluso mayor que la de la vitamina E y la vitamina C54. Es más, la melatonina es tan buena como los antioxidantes fabricados en la protección contra la agresión oxidativa mitocondrial o incluso mejor55, 56. Estos factores y otros tantos57 han llevado a algunos investigadores a considerar la melatonina como el verdadero antioxidante específico de las mitocondrias 58, 59, 60.

			Dificultad para eliminar sustancias 
tóxicas del cerebro

			Todos los días, el cerebro genera productos de desecho tóxicos como resultado de procesos normales, tales como pensar o coordinar los movimientos corporales. El sueño profundo permite que el cerebro se limpie y se despeje de estos residuos mediante un proceso denominado drenaje glinfático61. La profundidad y la calidad del sueño son fundamentales para permitir que el sistema glinfático funcione de manera eficaz.

			Cuando la desregulación circadiana y la interrupción del sueño impiden que el sistema glinfático funcione correctamente62, estas toxinas se acumulan en el cerebro, lo que puede conducir a la neuroinflamación, un factor que se reconoce como causante del bajo nivel crónico de energía 63. Por lo tanto, las toxinas también bloquean directa e indirectamente la producción de energía por parte de las mitocondrias.

			Desregulación hormonal

			Un ritmo circadiano mal regulado provoca inevitablemente estragos en las hormonas, lo cual supone un grave problema, dado que estas participan directa e indirectamente en la producción de energía. Por ejemplo, la hormona tiroidea es esencial para el metabolismo, la producción de calor y el crecimiento. Algunos de los síntomas más comunes y debilitantes de tener una glándula tiroidea poco activa (hipotiroidismo) son la fatiga crónica, los dolores corporales y la debilidad, el aumento de peso, los escalofríos y el estreñimiento.

			Hace décadas que sabemos que el metabolismo de la hormona tiroidea presenta un ritmo circadiano en el que los niveles más bajos se producen durante el día y los más altos se producen por la noche64, 65. Sin embargo, esta oscilación natural ascendente se destruye cuando se interrumpe el sueño66, y esto es negativo tanto a efectos metabólicos como energéticos.

			Las alteraciones circadianas también afectan a la liberación de la hormona humana del crecimiento, que es fundamental para liberar las reservas energéticas de la grasa y del glucógeno, y promover el crecimiento y la curación celular. La hormona humana del crecimiento aumenta significativamente durante el sueño lento (profundo) en comparación con el sueño ligero y el sueño MOR (movimientos oculares rápidos)67, de modo que si te cuesta entrar en el sueño profundo, tus concentraciones de hormona del crecimiento serán más bajas, lo que puede contribuir a reducir tus niveles de energía. De hecho, los adultos con síndrome de fatiga crónica solo liberan la mitad de la hormona del crecimiento que los adultos sanos68.

			Por último, hablaremos del cortisol, la hormona del estrés, que alcanza su punto álgido cuando nos levantamos y nos ponemos en marcha por las mañanas. Aunque la mayoría de los factores de estrés psicológico y físico crónicos no reducen de manera detectable las concentraciones de cortisol, ni siquiera cuando perduran durante varias décadas69, es indudable que tener una cantidad de cortisol baja o crónicamente elevada provoca cansancio, bien porque no se transmite su señal (cantidades demasiado bajas) o porque el organismo se habitúa a ella (cantidades demasiado altas)70.

			Aquí es donde las cosas se ponen interesantes para los noctámbulos: varios estudios han demostrado que quedarse despiertos hasta tarde y no madrugar puede hacer que las concentraciones de cortisol matutinas se reduzcan masivamente por debajo de lo normal71, 72, 73, 74.

			[image: ]

			Varios estudios también han demostrado que un sueño con interrupciones y mala calidad provocará un menor aumento de cortisol matutino75, 76, 77, y uno de ellos mostró una reducción drástica de entre el 24 y el 43 por ciento78 que bastó para fundamentar un diagnóstico de «fatiga suprarrenal».

			Reinicio del ritmo circadiano

			Se necesita mucho esfuerzo y dedicación para controlar el entorno que nos rodea y modificar nuestro comportamiento a fin de volver a sincronizar el reloj cerebral y los relojes corporales, aproximándolos lo más posible al ciclo natural de luz y oscuridad de veinticuatro horas. Las pautas de una buena higiene del sueño, como el uso de cortinas que no dejen pasar la luz, darnos una ducha o un baño caliente una hora antes de irnos a dormir para iniciar la elevación de la temperatura corporal, apagar los dispositivos y las pantallas una hora antes de acostarnos, utilizar gafas que bloqueen la luz azul (y verde), escribir un diario o meditar durante los veinte minutos previos a acostarnos pueden ayudar enormemente a reprogramar los relojes y a restablecer el ritmo circadiano.

			También lo puede hacer la nutrición.

			En el caso de Megan, mi deseo era que siguiera con sus hábitos de higiene del sueño: bajar las persianas, apagar las pantallas al menos una hora antes de acostarse, escribir un diario o meditar durante veinte minutos antes de irse a dormir y tomar una ducha o un baño caliente por la noche. Aunque estos hábitos por sí solos no habían servido para que Megan resolviera sus problemas de sueño, sabía que si añadíamos algunas estrategias nutricionales, sería posible ayudarla a acabar con el insomnio, a reprogramar sus relojes para restablecer el ritmo circadiano, a hacer que su organismo entrara en modo de descanso y regeneración por la noche y, en definitiva, a aportarle la energía ilimitada que necesitaba, quería y merecía.

			Uso de la crononutrición

			La manera principal en la que nuestro régimen alimenticio influye en los relojes circadianos no es tanto a través de lo que comemos, sino cuándo lo comemos. La crononutrición estudia la relación entre la alimentación y el ritmo circadiano, e implica cuatro estrategias principales79:

			1. Intervalo de alimentación.

			2. Establecimiento de un horario de comidas.

			3. Mayor acumulación de calorías a primeras horas del día.

			4. Horario estable de comidas.

			1. Intervalo de alimentación

			Todos los seres humanos (y, en definitiva, todos los animales) alternan entre la alimentación y el ayuno, y estos ciclos son señales de sincronización dominantes para nuestros relojes periféricos.

			En el mundo industrializado, se nos ha enseñado que debemos hacer tres comidas al día: desayuno, comida y cena. También es habitual escuchar la recomendación de añadir uno o dos tentempiés a media mañana y por la tarde, lo que conduce a la norma social de comer entre cinco y seis veces al día.

			Cuando el gobierno de Estados Unidos encuestó a más de 62 000 adultos sobre sus hábitos de alimentación, el 60 por ciento afirmó hacer tres comidas al día, mientras que el 90 por ciento dijo que tomaba al menos un tentempié al día y el 67 por ciento, dos o más tentempiés diarios80. Sin embargo, cuando el doctor Satchin Panda, experto en el campo de la investigación del ritmo circadiano y autor de The circadian code, estudió esta cuestión, encontró algunos resultados sorprendentes. Durante tres semanas, Panda hizo que un grupo de adultos utilizara una aplicación en su teléfono móvil para hacer un seguimiento de su ingesta de alimentos. Descubrió que los que comían con menor frecuencia lo hacían una media de 3,3 veces al día, mientras que los que comían con mayor frecuencia lo hacían una media de 10,5 veces al día81.

			Además, lo que es más importante, menos del 10 por ciento de los participantes del estudio de Panda realizaron las comidas en un intervalo de doce horas, y un porcentaje tan asombroso como del 85 por ciento mostró un intervalo de alimentación (el tiempo que transcurre entre la primera y la última comida) de la friolera de trece a dieciséis horas al día. Esto significa que los relojes corporales de sus órganos, tejidos y músculos estaban recibiendo constantemente señales para mantenerse activos y digerir los alimentos. Muchos empezaban a comer a las siete de la mañana y seguían hasta poco antes de acostarse a las once de la noche. No debemos olvidar que los relojes corporales mantienen una comunicación continua con el reloj cerebral, por lo que el reloj cerebral también recibirá la señal de que el cuerpo necesita mantenerse despierto.

			Cuando le pedí a Megan que realizara un seguimiento de sus horarios de comidas durante una semana, descubrimos que la mayoría de los días comía durante un período de entre catorce y dieciséis horas. Para reducir el intervalo de alimentación de Megan, utilizamos una herramienta denominada alimentación restringida en el tiempo (ART). Se trata de una pauta de alimentación que consiste en acortar el intervalo a diez horas o menos todos los días y ayunar al menos catorce horas antes de volver a comer.

			Al limitar la ingesta de alimentos a una sola parte del día y dejar un período de ayuno prolongado durante la noche, posibilitamos algo que es vital para optimizar los niveles de energía: la sincronización de los relojes corporales y el reloj cerebral para que el ritmo circadiano optimice la salud metabólica y produzca abundante energía. Esta estrategia es uno de los aspectos fundamentales para gozar de un ritmo circadiano saludable82.

			Tenemos muchos datos en animales que demuestran que la ART previene el desarrollo de enfermedades cardiometabólicas83, y un conjunto cada vez mayor de investigaciones en seres humanos está comenzando a encontrar beneficios similares84, 85, 86. También hay investigaciones que demuestran que ayuda a mantener la juventud de las mitocondrias frente a la sobrecarga de nutrientes (no olvidemos que la mayoría de la población está sometida a una sobrecarga constante de nutrientes)87.

			De hecho, varios estudios demuestran que hacer todas las comidas dentro de un intervalo de seis a diez horas regula los ritmos circadianos, lo que también mejora la composición corporal, el control glucémico, la sensibilidad a la insulina, la agresión oxidativa y los niveles de energía88, 89, 90, 91, y todo esto sin variar ninguno de los alimentos que comemos habitualmente.

			Con Megan, nuestra meta era llegar a un intervalo de alimentación de diez horas, pero primero le marqué el objetivo de una ART de doce horas. Suelo recomendar a mis pacientes doce horas para empezar, porque es un objetivo alcanzable que la mayoría de la gente puede mantener a largo plazo y que no requiere ajustes drásticos.

			La animé a escoger entre las siete de la mañana y las siete de la tarde, las ocho de la mañana y las ocho de la tarde, o las nueve de la mañana y las nueve de la noche. Megan escogió el intervalo de las siete de la mañana a las siete de la tarde. Tenía claro que no quería comer después de la cena, que solía ser entre las seis y las siete, así que esto le permitiría realizar el desayuno a partir de las siete de la mañana según lo planificado, dándole a la vez la opción de retrasarlo a fin de conseguir un intervalo de ART aún más ajustado.
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			Le sugerí que probara esto durante un mes; si se sentía bien y quería intentar limitar aún más el intervalo, podía hacerlo. «No hay prisa —recalqué—; si te sientes fenomenal comiendo en un intervalo de doce horas, mantenlo».

			Siempre animo a mis pacientes a probar con intervalos de entre ocho y doce horas para ver cómo se sienten y qué es lo que mejor se adapta a su estilo de vida. Cualquier variación funciona, así que hay que elegir la que nos resulte más fácil de cumplir.

			Algunos de los intervalos de alimentación más comúnmente empleados por mis pacientes son:

			• De ocho de la mañana a seis de la tarde.

			• De nueve de la mañana a seis de la tarde.

			• De nueve de la mañana a cinco de la tarde.

			Sin embargo, hay personas que no pueden desayunar a primera hora del día y, por tanto, optan por utilizar un intervalo de ART posterior, tal como de las doce de la mañana a las ocho de la tarde. Aunque no es lo ideal, ciertamente, es una estrategia viable para aquellos que no tienen un horario tan flexible. Lo último que queremos es que las personas que tienen un horario matutino apretado comiencen el día preocupados por la comida, por lo que es importante escoger el intervalo de ART que mejor se adapte a las circunstancias de cada uno.

			Por último, quiero dejar claro que la ART no es un ayuno intermitente y no requiere adoptar medidas extremas como comer solo una vez al día. Se trata de una práctica diaria, más que intermitente, y no limita la cantidad de lo que comemos, pues sigue siendo posible consumir de dos a cuatro comidas en un intervalo de alimentación de seis a diez horas. Por el contrario, el ayuno intermitente implica pasar más de un día (más de veinticuatro horas) sin comer, varias veces a la semana o al mes, y, por tanto, implica intrínsecamente una restricción alimentaria.

			2. Establecimiento de un horario de comidas

			En Estados Unidos, el estadounidense medio consume menos del 25 por ciento de su ingesta diaria de calorías antes del mediodía, el 37,5 por ciento después de las seis de la tarde y el 12 por ciento pasadas las nueve de la noche92. Esto significa que estamos consumiendo casi el 50 por ciento de las calorías por la noche, lo cual es un problema, porque destruye los niveles de energía.

			El tubo gastrointestinal está revestido de células enteroendocrinas que proporcionan un suministro inagotable de neurotransmisores, péptidos y hormonas cuando comemos. La salud metabólica y los niveles de energía dependen de que estas señales gastrointestinales estén en sintonía con las señales adecuadas emitidas por el cerebro a lo largo del día93.

			Por la noche, estas señales varían, y cuanto más tarde comemos, más se alteran, más se desajustan los relojes corporales y el reloj cerebral, y más afectado se ve el sueño. Un estudio con animales demostró que alterar el horario de sus comidas, forzándolos a alimentarse cuando debían estar durmiendo, podía llegar a desconectar el ritmo circadiano hepático y de otros relojes corporales del ritmo circadiano del cerebro94, 95.

			Se observan perjuicios similares ocasionados por los horarios de comida inadecuados en las personas que tienen turnos de noche, dado que muestran tasas significativamente mayores de obesidad y disfunción metabólica que las personas que no trabajan por turnos96, 97. No se puede ni comparar con las profesiones que implican la exposición a carcinógenos, como el amianto o los plaguicidas, pero el trabajo por turnos es la única condición laboral que puede ser clasificada como cancerígena en sí misma 98.

			Las investigaciones también demuestran que comer por la noche puede provocar un aumento de grasa, lo que afecta a los niveles de energía. Cuando los ratones son alimentados con dietas que provocan obesidad, pero su alimentación se limita solo a las horas en las que deben estar despiertos y activos (en lugar de darles acceso a la comida día y noche), no desarrollan disfunción metabólica (aumento de grasa) ni desregulación circadiana99, 100, 101.

			Cuando se trata de regular el ritmo circadiano y mejorar la calidad del sueño, las investigaciones revelan que modificar el momento en que comemos marca una gran diferencia a la hora de realinear el ritmo circadiano, mejorar el sueño, mantener un peso saludable y aumentar la energía.

			3. Mayor acumulación de calorías 
a primeras horas del día

			Al contrario de lo que ocurre cuando comemos hasta altas horas de la noche, podemos obtener beneficios energéticos, tales como mejorar la salud y la flexibilidad metabólicas, si comemos la mayor parte de los alimentos en las primeras horas del día, es decir, en el desayuno y el almuerzo102.

			A través de un estudio, se descubrió que ingerir la mayor parte de las calorías por la mañana, con un desayuno y un almuerzo abundantes, conduce a una mayor oxidación de las grasas y a una reducción del apetito, en comparación con una distribución más uniforme de las calorías a lo largo del día103. Los datos también muestran que tomar un desayuno y un almuerzo abundantes, en comparación con una distribución más uniforme de los alimentos durante el día, potencia la expresión de los genes circadianos y amplifica los ritmos circadianos naturales de hormonas como el cortisol, haciendo que tengan un valor máximo más alto por la mañana que va descendiendo hasta llegar al mínimo por la noche104.

			Comer más a primera hora del día permite al organismo darte un impulso natural de energía matutina. Quería que Megan consumiera más calorías en la primera parte del día, así que la animé a que tomara un desayuno y un almuerzo más abundantes, una pequeña merienda a media tarde y luego una cena ligera.

			Dado que Megan tenía una vida bastante ajetreada, con niños a los que atender, no quise abrumarla con un enfoque estricto de «debes hacer esto los siete días de la semana para siempre». En cambio, le sugerí que se marcara como objetivo comer así tres veces a la semana, durante un mes, y que luego reevaluara su situación.

			Aunque lo ideal es aspirar a comer la mayor parte de los alimentos todos los días en el desayuno y el almuerzo, también sé que el estrés de la vida y los horarios de cada día pueden interponerse en nuestras mejores intenciones. Si esta medida te resulta demasiado exigente, no pasa nada. De momento, te puedes centrar en otros cambios que te resulten más asequibles.

			4. Horario estable de comidas

			La última pieza del rompecabezas de la crononutrición es tener un horario de comidas estable. El sistema circadiano funciona para predecir los acontecimientos, aprende a anticiparse a los horarios de las comidas y ajusta consecuentemente las respuestas metabólicas y las hormonas corporales105.

			Por ejemplo, se descubrió con un estudio que las personas que habitualmente desayunaban tenían un peor control glucémico en la comida cuando se saltaban el desayuno, mientras que las que se saltaban el desayuno habitualmente no tenían problemas metabólicos106. 

			Como muchos padres que trabajan, Megan solía comer cuando podía, normalmente sobre la marcha y sin un horario fijo. Le propuse que se creara un horario tradicional con tres comidas y un tentempié. Anotó las horas de las comidas en un calendario como recordatorio y también como ayuda para priorizar y cambiar su forma de pensar en la comida.

			Ya sé que no siempre es fácil atenerse a un horario, pues nuestro ritmo de vida nos lo impide. Aun así, tener un mismo horario de comidas todos los días puede ayudarnos mucho a optimizar el ritmo circadiano. El objetivo no es ser perfectos, sino establecer nuevos hábitos.

			Mezcla selectiva de nutrientes

			Cada vez hay un mayor volumen de pruebas fruto de la investigación sobre el efecto de los diferentes macronutrientes (proteínas, hidratos de carbono y grasas) en el sueño. La doctora Marie-Pierre St-Onge, del Instituto de Nutrición Humana y del Departamento de Medicina de la Universidad de Columbia, revisó once estudios clínicos sobre el efecto de las diferentes dietas en el sueño, e hizo varias observaciones importantes107:

			• Las dietas más ricas en hidratos de carbono tienden a desplazar el sueño lento (profundo) hacia el MOR y a reducir el tiempo necesario para dormirse por la noche.
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