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			A la vida, en su más pura esencia, que nos susurra con cada amanecer, que un nuevo día está por escribir.

		

	
		
			¿Qué significa Bienestar Vitae?

			Bienestar Vitae© une dos conceptos fundamentales: bienestar, lo que todos anhelamos, y vitae, la vida misma, en toda su maravillosa complejidad. Vivimos en un mundo que nos empuja a avanzar sin descanso, sin preguntarnos si realmente estamos bien. No se trata solo de sentirse mejor, sino de aprender a vivir de una manera más plena, auténtica y tranquila. A través de sus páginas, este libro te guiará en el redescubrimiento de un bienestar integral, no como un objetivo lejano, sino como una forma de estar en el mundo. Este libro es un manual para quienes necesitan más: más claridad, más salud, más equilibrio, más sentido. Más vida.

			Bienestar Vitae significa exactamente eso: el bienestar como un principio vital, inseparable de nuestra existencia.

		

	
		
			Introducción

			Tenemos más de todo, pero algo esencial se ha perdido: 
el bienestar que da sentido a nuestras vidas.

			CmC

			Tenemos un grave problema: 
una sociedad desarrollada, pero sin bienestar

			Mira a tu alrededor. Vivimos en una época que se enorgullece de sus avances, de su tecnología puntera y de su acceso casi ilimitado a todo. Hemos logrado conectar a miles de millones de personas al instante, erradicar enfermedades que antes devastaban poblaciones y extender la esperanza de vida a niveles inimaginables hace solo unas décadas. Y, sin embargo, en medio de este progreso, algo falla: no hay bienestar real. A pesar de todo lo que hemos alcanzado, la insatisfacción, el estrés, la desorientación, e incluso la soledad han crecido hasta convertirse en la realidad diaria de muchas personas.

			Demasiadas personas se ven como esa planta que crece en un macetero demasiado pequeño: simulada normalidad en sus hojas, pero tristemente comprimida en sus raíces. Les falta espacio, conexión, libertad. Este es el contraste de nuestra época: hacemos más que nunca, pero cada vez con menos sentido, como corredores en una cinta infinita que avanza demasiado rápido sin saber muy bien a dónde.

			¿Por qué estamos así?

			Parece evidente. Nos hemos desconectado con lo esencial: enfocados en logros externos y en el consumo material, hemos perdido el contacto con nuestras necesidades emocionales, espirituales y relacionales. La abundancia de opciones y posesiones no nos da bienestar, y ese es el gran problema de nuestra época: confundimos “tener” con “estar” bien, y en esa confusión, nos alejamos cada vez más de lo que realmente importa para una vida plena.

			Hay un claro exceso de estímulos y distracciones, sobre todo de la tecnología, que nos ofrece infinitas opciones y nos mantiene constantemente ocupados, pero a la vez nos agobia, nos dispersa y nos aleja de lo importante, del presente y de la tranquilidad.

			A su vez, vivimos en una sociedad con cultura de inmediatez, que celebra la hiperproductividad y el rendimiento inmediato, dejando poco espacio para la paciencia, el esfuerzo sostenido y el disfrute del proceso. Esto es, para poder respirar. Para poder recuperarse. Todo esto nos lleva a la frustración y a la ansiedad. Y a un desgaste incompatible con ningún tipo de bienestar.

			La constante comparación y la presión de cumplir con expectativas impuestas por la sociedad, las redes sociales y el entorno nos lleva a vivir una vida que, en muchos casos, no resuena con nuestros verdaderos deseos. Esto produce una falta de autenticidad y una desconexión interna. “Pensé que al lograr todo lo que me habían dicho que debía alcanzar encontraría la felicidad, pero no ha sido así, no encuentro satisfacción en mi vida.”

			Hay una clara falta de equilibrio, despriorizando el bienestar: muchas personas descuidan su bienestar físico, mental, emocional... El estrés crónico, la falta de descanso, y el no dedicar tiempo a actividades que nutren el alma contribuyen a una vida en desarmonía empobrecedora.

			Estar rodeado de personas o en ambientes que no apoyan el crecimiento personal o que son emocionalmente negativos, genera un enorme malestar. Las influencias tóxicas drenan la energía, minan la confianza en uno mismo, y desvían a las personas de su auténtico camino. Al mismo tiempo, la falta de apoyo hace que las personas se sientan solas en sus esfuerzos por mejorar sus vidas, lo que acaba por desmotivarlas de seguir buscando reparar sus desequilibrios.

			Y una importante causa de fondo: la pérdida de propósito y dirección. Al priorizar los logros materiales y externos, dejamos de lado la búsqueda de un propósito significativo, lo que lleva a una vida desprovista de sentido. El vacío existencial no se puede llenar con cosas materiales.

			No podemos esperar a que las causas de este malestar desaparezcan; al contrario, seguirán intensificándose en esta vida frenética. Me temo que esto, querido lector… ya lo sospechabas.

			¿No sabemos o no queremos?

			La respuesta a esta pregunta está sin duda entre ambos extremos. Desde pequeños, aprendemos a perseguir logros, acumular posesiones y cumplir expectativas externas, creyendo que ahí nos sentiremos bien. Pero en esa carrera dejamos atrás lo que realmente necesitamos: tiempo para reflexionar, espacio para sentir, energía para cuidar de nosotros mismos y de lo que valoramos. Así, cuanto más avanzamos en lo material, más nos empobrecemos en lo esencial. Y no sabemos cómo detenernos en un mundo que nos empuja a seguir adelante sin descanso, sin cuestionar el porqué.

			Pero también debemos reconocer, en algún nivel profundo, que no queremos hacer frente a la incomodidad de revisar nuestras prioridades, de deshacernos de aquello que no nos aporta y de reconocer que nuestra vida necesita ajustes profundos. Saber que podemos vivir de otra manera implica responsabilidad y cambio, y eso nos reta a dejar de lado la comodidad de lo conocido.

			Por eso nace este libro

			Este libro surge desde la observación personal y profesional de todo lo anterior: algo habrá que hacer; algo habrá que cambiar. Desde el deseo genuino de ayudar, ofrezco un espacio para reflexionar y herramientas que puedan marcar una diferencia, por pequeña que sea, en la vida de quien lo lea. No pretende resolver todos los problemas ni dar respuestas absolutas (si es que las hay), pero sí quiere tender una mano, aportar perspectivas nuevas o expuestas de una manera diferente, o insistir en las antiguas que realmente funcionan y que han sido relegadas… sólo porque son antiguas.

			Este libro nace como una invitación a mirar hacia dentro, a reconectar con lo que realmente importa, a redescubrir ese bienestar perdido, o empobrecido, o escondido. Y a recordar que, aunque vivamos en una sociedad altamente desarrollada, el verdadero desarrollo empieza en cada uno de nosotros. Espero humildemente haber logrado esta intención.

			“Cada vez más alto, cada vez más rápido… pero ¿quién recuerda por qué corremos?”

			¿Por qué 8 dimensiones de bienestar?

			He seleccionado y profundizado en estas ocho áreas de bienestar -físico, mental, emocional, relacional, laboral, digital, financiero y espiritual- porque abarcan las dimensiones más relevantes de nuestra vida actual. Cada uno refleja una necesidad esencial que, al ser atendida, contribuye a un equilibrio integral. En conjunto, estos ocho aspectos permiten un enfoque holístico que va más allá del bienestar superficial, ayudándonos todos ellos a conectar con lo más importante: cultivar un bienestar profundo y auténtico que nos permita vivir con paz interior. 

			La Inteligencia del Bienestar -IBe-

			Está altamente valorada, desde siempre, la inteligencia académica, la que permite logros personales y sociales. También, en las tres últimas décadas, la inteligencia emocional, la que gestiona nuestras relaciones, con los demás y con nosotros mismos. Y algunas otras más.

			Pero nadie ha hablado nunca de Inteligencia del Bienestar, la que gestiona nuestra “felicidad”, entendida como la vida plena que queremos vivir, basada en las ocho dimensiones de bienestar. ¿Por qué? ¿No conviene?

			Este libro intenta corregir este grave error de enfoque y situar este nuevo concepto de inteligencia justo en el centro del escenario, debajo de los focos, donde sin duda alguna merece estar. No hay otra forma posible de mejorar nuestras vidas para recuperar nuestro bienestar.

			Y hablando de esto, ¿sabes o sospechas cuál podría ser tu IBe?

			Cómo leer el libro

			Este libro está diseñado para ser una guía flexible, y por tanto puedes leerlo de varias maneras, según lo que necesites en cada momento. 

			Si buscas una inmersión completa en el bienestar, puedes leerlo de principio a fin, explorando cada capítulo en el orden en que fue concebido para entender el bienestar en todas sus dimensiones y cómo cada parte se interrelaciona con las demás. 

			Si, en cambio, estás interesado en algún aspecto específico de tu vida -como el bienestar emocional, la relación de pareja o el ejercicio físico-, puedes ir directamente al capítulo que te atraiga y aplicar las reflexiones y herramientas en ese ámbito concreto. De ahí que el mismo concepto puede emerger en diferentes capítulos, adaptado a las necesidades y particularidades de cada contexto. Si un concepto está simplemente nombrado, es porque o antes o después ya tiene un espacio donde se explica en profundidad.

			Puedes también elegir utilizar el libro como un recurso de consulta a lo largo del tiempo, recurriendo a distintos apartados cuando enfrentes un desafío puntual o necesites una guía práctica en momentos de cambio. Es una invitación abierta, para que avances a tu ritmo, y lo hagas tuyo de la manera que más te aporte y más te resuene. Quiero decir: léelo y úsalo con plena libertad.

			Al final del libro tienes una hoja para tus notas y tus siguientes pasos en función de lo que te haya resonado. Pero también puedes subrayar o hacer anotaciones directamente en el texto. Es más, te invito encarecidamente a hacerlo. Un libro sobrescrito es un libro con doble vida.

			Una guía para cada quien en su propio camino. Piezas de lego.

			Cada uno de nosotros vive en circunstancias únicas y con desafíos particulares, es evidente. Este libro reconoce esa singularidad. Las ideas y conceptos aquí presentados no son respuestas universales, sino un marco, una estructura que podrás adaptar a tus propias necesidades, a tu ritmo y en sintonía con tus propios valores.

			Quizá te llame la atención que, a lo largo del libro, explico cada idea con cierta profundidad. Mi clara intención es que entiendas bien las piezas clave que vas a tener a tu disposición y cómo pueden unirse para que puedas construir el bienestar que tú realmente deseas. No se trata de instrucciones cerradas; cada concepto funciona como un bloque esencial, una pieza que puedes combinar de forma única para adaptarla a tu vida, a tu singular vida. Con estas herramientas, podrás crear un camino que tenga sentido para ti. Y, en algunos casos, verás también cuándo puede ser útil contar con apoyo adicional para fortalecer y sostener esa construcción personal. Tienes aliados. No dejes de buscarlos y contar con ellos.

			En paralelo, ofrezco también un manual de instrucciones para la mente, el necesario director de orquesta que guía, consciente e inconscientemente, cada aspecto de nuestra vida. Te permitirá comprender cómo funciona tu propia mente y cómo poder entrenar tu inteligencia del bienestar en tu favor.

			Más allá de lo superficial: transformar el bienestar es un acto de autoconocimiento

			[image: iceberg ]

			Encontrarás continuas invitaciones a sumergirte por debajo de la superficie de lo que se ve a simple vista, para explorar lo que casi siempre es fundamental: la sólida base del “iceberg”, esa parte esencial de nosotros mismos, sumergida, y por tanto invisible, que sostiene y explica lo que se muestra en la superficie.

			Y también la parte sumergida del mundo exterior: aquello que tampoco es evidente, y que guarda diferentes capas de complejidad y muchas reglas ocultas. Pero que también sostiene y explica la parte visible del mundo.

			Exploraremos ambos territorios, de tal manera que sea un viaje exterior tanto como interior: cada paso revelará algo esencial sobre quién eres y quién podrías querer ser. Y cómo eliges relacionarte con el resto del mundo.

			Estas páginas no intentan presentarte ideales inalcanzables; sólo buscan que te puedas enfrentar a tu propio potencial, a la posibilidad real de vivir en alineación con tus valores y necesidades más profundas. Debes llegar a tus 90 años con recuerdos auténticos, no con sueños incumplidos. Y pensando “es cierto que yo no era una persona perfecta, pero tenía un plan”.

			Encontrarás múltiples herramientas prácticas que te guiarán a implementar cambios tangibles, decisiones conscientes y acciones concretas. Los contenidos teóricos y las reflexiones, en cambio, te darán referencias y el espacio para detenerte y bucear hacia adentro, para ver y escuchar aquello que ocurre en tu interior. Así, cada paso que tomes estará sustentado en un propósito auténtico y en una dirección clara. Para salir de la cinta infinita que no lleva a ninguna parte.

			La verdadera transformación siempre es desde dentro hacia fuera. Por tanto, nadie puede obligarte. Pero tampoco nadie podrá hacerlo por ti. Para experimentar un cambio significativo, es necesario trabajar primero en tu mentalidad, en tu forma de interpretar el mundo y en tu capacidad de cuestionar tus creencias limitantes. Y a medida que avancemos en ese camino, el bienestar comenzará a reflejarse hacia afuera: en tus relaciones, en tu salud, en tu estabilidad mental y emocional. En todo.

			Construimos una vida de logros y posesiones, 
pero en algún punto olvidamos construir bienestar.
CmC

			Una vida construida sobre decisiones conscientes

			Este viaje es también una oportunidad para decidir, con plena conciencia, cómo quieres vivir. Hay demasiadas personas que no están viviendo la vida que querrían vivir.

			Ahora bien, debemos tener claro que no será fácil, porque implica enfrentarte a tus propios hábitos, creencias no válidas, “mochila”, y zonas de confort, desafiando los patrones que has seguido sin cuestionar durante demasiado tiempo. Ya lo hubieses hecho si no fuese así. Requiere coraje para aceptar que vivir de manera consciente es más que simplemente elegir; es un acto de compromiso con uno mismo, un proceso de descubrir qué es auténtico y qué necesita ser transformado. 

			Debes preguntarte “¿qué disposición real tengo a tomar acciones con valentía, para vivir con mayor bienestar?”

			Y antes de comenzar tu viaje, hay tres sitios que sería importante visitases primero: un hospital, una prisión y un cementerio. Párate unos minutos y reflexiona esto. Me sigues, ¿verdad?

			Nota personal

			A lo largo de este libro, encontrarás ejemplos que vienen de lugares muy personales para mí: el jardín, la montaña y el mar. Cada uno encierra un fragmento de la vida que me ha tocado y me ha forjado, y me conectan con algo esencial, algo que va más allá de las palabras. 

			[image: bambú ] El jardín que cuido en mi casa representa la madre naturaleza, el crecimiento paciente, el esfuerzo diario y la vida que surge con el tiempo y la dedicación. 

			[image: sierras ] La montaña es mi metáfora de los desafíos, de los caminos a escalar con hábitos y disciplina, recordándome siempre que cada cumbre alcanzada (o que ha quedado a medias) es solo un paso más en el recorrido de mi vida.

			[image: mar] Y el mar y la navegación, un símbolo de mis raíces en una pequeña ciudad recostada sobre el mar, junto a las islas Cíes. El mar, la esencia misma del descubrimiento y la adaptación, el coraje y la búsqueda, con la conciencia de que siendo vasto, poderoso e impredecible, nos enseña a respetar la vida y a abrazar la incertidumbre. Es mi gran referencia para no dejar nunca de tener como valor personal la humildad.

			Estos tres símbolos no son solo imágenes; además de ser el pulso de mis experiencias, me apoyaré en ellos al compartir contigo la esencia del viaje del bienestar. En cualquier caso, creo que son un hermoso lenguaje universal compartido por todos.

			Filtros e influencias

			Este libro está entretejido con hebras procedentes de muy diferentes fuentes, incluyendo mi práctica profesional. Y para la necesaria validez de los contenidos y las conclusiones, y las conclusiones, he integrado cuatro poderosos filtros, que te comparto:

			•La psicología cognitivo-conductual, que aporta un enfoque práctico y directo, ofreciendo herramientas concretas para transformar patrones de pensamiento y comportamiento que nos limitan, y así facilitar el cambio, una vez decidido.

			•La neurociencia y sus grandes e importantes descubrimientos actuales, que nos permiten comprender cómo funcionan nuestros procesos mentales y emocionales desde dentro, revelando los mecanismos y conexiones que dan forma a nuestras respuestas ante la vida. Esto es, la base sumergida del iceberg.

			•La psicología evolutiva, con su fuerte valor explicativo de cómo nuestras reacciones están ligadas a patrones evolutivos, nos ayuda a comprender por qué sentimos, pensamos y actuamos de determinada manera, incluso en un mundo moderno que a veces parece ir en contra de nuestras necesidades más profundas.

			•Y mi práctica profesional, tanto de intervenciones individuales como grupales.

			Además, hay una visible influencia del estoicismo moderno, una filosofía práctica y necesaria cada vez más extendida, y que nos ayuda a navegar las adversidades de hoy con fortaleza, resiliencia y propósito. El estoicismo nos recuerda que, aunque no podamos controlar los eventos externos, sí podemos elegir con qué actitud los enfrentamos. Porque la clave del bienestar no es lo que te pasa, sino cómo interpretas lo que te pasa. 

			El objetivo es ofrecer siempre la mejor reflexión, referencia, o herramienta posible, con la suficiente validez científica y evidencia práctica.

			Los humanos y las humanas

			En este libro, he optado por utilizar el masculino genérico como forma neutra para referirme a grupos mixtos o sin especificación de género, siguiendo las recomendaciones de la Real Academia Española (RAE). Esta decisión responde a la economía del lenguaje y a la claridad, evitando continuos desdoblamientos como “los humanos y las humanas” o “las humanas y los humanos”, que, aunque bien intencionados, complicarían muchísimo la lectura y harían poco fluida la comprensión del texto. Así pues, el uso de este masculino genérico no pretende excluir, sino cumplir con su función amplia de englobar a todos los individuos, sin distinción de género, facilitando un estilo inclusivo y coherente en el libro.

			“Tengo una duda”

			Te presento a unas personas anónimas que podrás encontrar en cualquier momento:

			[image: ] “Ellos” leerán el libro al mismo tiempo que tú lo haces. Tienen entera libertad para hacer las preguntas o comentarios que consideren, cada uno con su propia visión.

			[image: Forma

Descripción generada automáticamente con confianza baja] Este soy yo. O más bien mis gafas pensantes. Mi compromiso es responder siempre a cualquiera de los anteriores, como no podría ser de otra manera. También puedo hacer yo algunas preguntas, a veces incómodas, pero necesarias, para buscar la reflexión del lector.

			Primera y segunda parte

			Este libro es el comienzo de un nuevo camino. Y los caminos terminan dando paso al siguiente. Así es la vida, ya lo sabes. De esta manera, hay un segundo camino, un segundo viaje, esperando a la conclusión de este, donde se complementan y desarrollan los contenidos de esta primera parte.

			Hablaremos en ese segundo libro, además de profundizar en la Inteligencia del Bienestar, de cómo crear tu propio plan de vida (con tu auténtico propósito), con el programa específico Bienestar Vitae. Los contenidos de esta parte I te serán necesarios para ello. Hablaremos también de hábitos y disciplina, del precio a pagar por tus elecciones, la absolutamente necesaria resiliencia y cómo desarrollarla, la etérea y malentendida “felicidad”, las principales filosofías de vida para una mejor vida, cómo recuperar el equilibrio en tu vida, lo que perdemos al no entender cuándo es suficiente... y finalizaremos recordando cuán brevísimo es nuestro tiempo de vida y si lo estamos aprovechando, junto a las claves para una larga y saludable longevidad.

			Encontrarás sus descripciones más detalladas en la parte final de este libro.

			Por tanto:
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							continuará…
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			¿Estás escalando la montaña correcta?

			[image: ]

			Y ahora ya sí. Puedes comenzar tu propio “viaje del héroe”, desde tu mundo actual, con la llamada a la aventura y búsqueda del elixir del bienestar, que te propongo desde ya, para cruzar el umbral de tu vida actual. Encontrarás desafíos y enemigos, y al mismo tiempo mentores y aliados. Pero una vez encontrado el elixir, podrás regresar con él para tener una vida mejor. Y en el camino, habiéndote transformado en una mejor versión de ti mismo. ¿No crees que vale realmente la pena?

			Sólo tienes que elegir la montaña de tu desafío, el camino, y el elixir del bienestar. Y dar ese primer paso… en la dirección correcta. Si me lo permites, yo te acompaño.

			[image: ]

		

	
		
			Capítulo 1. 
Bienestar físico: la base de una vida saludable

			Alimentación

			Ejercicio físico

			Descanso y sueño

			Mis genes me “regalan” menos tiempo de vida que a los demás

			Sí, tal como suena. Tengo el siguiente genotipo: TERC (Cromosoma 3, posición 169481271, genotipo CG). Este gen TERC participa en la síntesis de telomerasa, la enzima encargada de proteger y reconstruir los telómeros. Y como verás más adelante, la longitud de los telómeros es fundamental para determinar cuánto tiempo nuestras células pueden seguir funcionando correctamente.

			Mi predisposición genética, con mi variante CG, significa que mis telómeros se agotan más rápido de lo habitual, acortando mi vida útil celular y predisponiéndome a un envejecimiento acelerado, sumado a un mayor riesgo de enfermedades relacionadas con la edad (enfermedades cardiovasculares, cáncer y demás). Sería muy tentador pensar en quejarme de mi mala suerte, culpabilizar a los cromosomas de mis padres, o pensar qué he hecho en otra vida. Pero mi yo del futuro no me lo perdonaría. Quiero decir, no voy a quedarme de brazos cruzados abrazando mi mala suerte genética, en lugar de abrazar la responsabilidad de enfocarme en lo que sí está bajo mi control.

			La ciencia ha demostrado que el estilo de vida puede ralentizar el acortamiento telomérico. Mensaje recibido. Esto convierte mi “sentencia genética” en un auténtico desafío para proteger mi reloj biológico. Porque, aunque mis genes me dan en teoría un tiempo limitado, mi vida sigue siendo mía, y no puedo desperdiciarla. 

			Y tú, tampoco deberías. En este capítulo compartiré las principales estrategias que a ambos pueden ayudarnos, ya sea que compartas una genética desfavorable (sea conocida para ti o no) o simplemente quieras proteger tu salud física, la mesa de tres patas que sostiene todo lo demás en tu vida: tus proyectos, tus relaciones, tus sueños…

			Alimentación

			Que tus alimentos sean tu medicina. 
Que tu medicina sea tu alimento.

			Hipócrates

			¿Te sientes culpable cada vez que comes algo que consideras «poco saludable»?

			¿Has intentado múltiples dietas y, aun así, terminas recuperando el peso perdido al cabo de unas semanas o meses?

			¿Crees que tu peor enemigo es la falta de tiempo para cocinar o para hacer la compra de forma adecuada?

			¿Te resulta complicado compaginar tus gustos personales con tus necesidades nutricionales o las de tu familia o tu entorno cercano?

			¿Te abruma la cantidad de información contradictoria sobre nutrición y no sabes a quién creer?

			¿Te gustaría comer “más sano” pero no sabes por dónde empezar ni qué alimentos son realmente saludables?

			¿Cómo gestionas el conflicto entre tu paladar y tu salud?

			[image: Forma

El contenido generado por IA puede ser incorrecto.]

			Alimentación, ¿aliada u obstáculo de nuestro bienestar?

			Alimentarse bien es mucho más que nutrir el cuerpo. Cada elección que hacemos al comer, cada ingrediente que seleccionamos y cada bocado que tomamos, tiene un impacto que va mucho más allá de lo físico. La alimentación es, en muchos sentidos, la base invisible que sostiene nuestro bienestar total. Una elección saludable tiene el poder de amplificar nuestro bienestar, mientras que una elección poco consciente irá debilitando nuestra salud y equilibrio, la mayoría de veces sin que lo notemos hasta que es demasiado tarde. 

			Al mismo tiempo, la alimentación puede ser el detonante de cambios sutiles en áreas que jamás hubieras imaginado, desde tu capacidad para manejar el estrés hasta la claridad con la que tomas decisiones financieras o el control sobre tus impulsos frente a la pantalla. Sin olvidarnos de su evidente peso en la autoimagen, claro.

			Hoy en día, el bombardeo de alimentos ultraprocesados, la falta de educación nutricional, nuestro estilo de vida acelerado y la relación emocional con la comida, nos han hecho olvidar algo esencial: lo que comemos no solo afecta al cuerpo; afecta a la forma en que vivimos. Y por ello vamos a explorar cómo la alimentación es una herramienta muy poderosa y directa (junto a la actividad física y el sueño) para mejorar todos los aspectos de nuestra vida. No es solo cuestión de verse bien, sino de entender que, al cuidar tu alimentación, estarás invirtiendo en tu salud, tu energía, en tu paz mental, en tus experiencias y en un largo etcétera.

			Descubriremos cómo cada alimento que elijas puede convertirse en un aliado silencioso o en un obstáculo constante en tu búsqueda de bienestar. En tu estilo de vida. Y sí, ya sé que sabías todo esto. Y también sé que sabes que tienes áreas donde mejorar. ¿Me equivoco?

			La idea principal es que la alimentación es transversal a todas las áreas de bienestar. Imagino que cuidas extraordinariamente lo que metes en tu casa. Entonces ¿por qué no haces lo mismo con lo que metes en tu cuerpo, que es la casa principal de tu vida y bienestar? Debes ser consciente de que muchas de tus enfermedades y de tu malestar están relacionados con tu alimentación.

			Vives lo que comes.
CmC

			La alimentación como pilar de bienestar total

			La alimentación es el motor silencioso de nuestro bienestar, ya que cada nutriente que ingerimos tiene una función clave en los procesos internos que nos mantienen activos, estables y en equilibrio. Como hemos comentado anteriormente, la alimentación es mucho más que un suministro de energía: es la materia prima que el cuerpo utiliza para construir y mantener cada célula, desde el sistema inmunológico hasta el cerebro. Así, una dieta equilibrada no solo sustenta la salud física, sino que potencia el estado mental y emocional, permitiendo que la mente y el cuerpo se mantengan en armonía.

			¿Por qué es tan importante la alimentación para nuestro bienestar?

			Cada nutriente tiene un papel específico en el organismo. Proteínas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales… Estos procesos internos, que veremos, no son solo funciones biológicas, debemos tener esto muy claro; cada uno de ellos impacta nuestra experiencia diaria. Por ejemplo, cuando alimentamos nuestro cuerpo con una dieta rica en nutrientes, el cerebro recibe el apoyo necesario para gestionar las emociones y regular el estrés, mientras que nuestros niveles de energía permanecen constantes, evitándonos picos de cansancio que afectan a nuestra productividad y a nuestras relaciones.

			Un ejemplo: una alimentación rica en triptófano, un aminoácido esencial presente en alimentos como pavo, plátanos y nueces, favorece la síntesis de serotonina, neurotransmisor clave en la regulación del estado de ánimo, el sueño y la sensación de bienestar, ayudando a reducir el estrés y la ansiedad.

			Y lo contrario: la falta de nutrientes básicos genera desajustes metabólicos que impactan en nuestra estabilidad emocional, nuestro rendimiento cognitivo y nuestro humor. Así, el cuerpo y la mente funcionan con recursos de baja calidad, llevándonos a un desgaste silencioso que nos limita.

			Un obstáculo recurrente es la tendencia a buscar soluciones rápidas. En lugar de mejorar nuestros hábitos, muchas veces recurrimos a estímulos externos, como la cafeína o el azúcar, para obtener un impulso energético que en realidad debería provenir de una alimentación equilibrada. Además, el entorno moderno y su ritmo acelerado nos desconecta de las necesidades auténticas de nuestro cuerpo, llevándonos a patrones alimentarios desbalanceados que acaban afectando el bienestar integral.

			Un pregunta para tu reflexión. ¿Qué elecciones alimentarias has hecho esta semana, que podrían estar limitando, sin que lo notes, otras áreas de tu vida, como la mental, o tu energía?

			Qué es una alimentación equilibrada

			Una alimentación equilibrada es la base de la nutrición completa, y más que un simple balance de alimentos es una estrategia (sí, una estrategia, así deberías conceptualizarla), fundamental para garantizar que el cuerpo y la mente funcionen en armonía. Alimentarse de manera equilibrada significa proporcionar al organismo una combinación de nutrientes esenciales en las cantidades adecuadas, cubriendo sus necesidades y optimizando la energía disponible para los desafíos de la vida diaria.

			Mientras que la alimentación se refiere al acto de comer, la nutrición es el proceso mediante el cual el cuerpo utiliza los nutrientes de los alimentos para sostener sus funciones. En este sentido, una dieta equilibrada no es un esquema rígido; es un estilo de vida flexible y adaptable que nos permite mantenernos fuertes y sanos.

			Lo que introduces en tu cuerpo a través de tu boca puedes controlarlo. Eso es alimentación. Lo que tu cuerpo hace con todo ello no puedes controlarlo. Eso se llama nutrición. Por tanto, al alimentarte, debes pensar bien en cómo nutrirte. La alimentación es a la nutrición como el ejercicio es a la forma física.

			Y además, mantener un peso saludable con una buena relación entre grasa y músculo en el cuerpo. Este equilibrio no solo afecta la apariencia física, sino que también tiene un impacto significativo en el funcionamiento fisiológico y la prevención de enfermedades.

			Desde una perspectiva evolutiva, nuestros hábitos alimenticios actuales están profundamente influenciados por la dieta de nuestros ancestros. Durante miles de años, la humanidad dependió de alimentos naturales como frutas, verduras, raíces y proteínas animales, que estaban disponibles de forma estacional y no en abundancia constante. El cuerpo humano, por lo tanto, se adaptó a almacenar energía en forma de grasa durante los períodos de abundancia y a utilizar estas reservas en épocas de escasez.

			El gran problema es que la evolución no nos preparó para la disponibilidad constante de alimentos ultraprocesados, supersalados, llenos de grasas y azúcares refinados que tenemos hoy, que desencadenan reacciones en el cerebro de recompensa rápida y nos inclinan hacia patrones alimenticios que generan desajustes. La lista de enemigos es extensa.

			La base de una alimentación equilibrada la conforman los tres macronutrientes –proteínas, carbohidratos y grasas saludables– junto con micronutrientes esenciales, como vitaminas y minerales, y una correcta hidratación, esenciales para la regeneración celular, la función cognitiva, la regulación de hormonas y el fortalecimiento del sistema inmunológico, así como para mantener el equilibrio energético que permite un óptimo rendimiento físico y mental.

			Lo fundamental es el balance: las proteínas apoyan el crecimiento y la reparación de tejidos, los carbohidratos aportan energía de rápida y lenta absorción, y las grasas saludables (como los omega-3) mantienen el cerebro y el sistema cardiovascular en óptimas condiciones.

			Ejemplo de una comida equilibrada clásica: una fuente de proteínas, como pescado, pollo o legumbres, combinada con carbohidratos complejos como el arroz integral o la quinoa, vegetales ricos en fibra y grasas saludables, como el aguacate o el aceite de oliva. Esta combinación asegura una liberación de energía constante y todos los nutrientes necesarios para cubrir las demandas del cuerpo sin provocar desequilibrios en el metabolismo.

			La reflexión a hacer es: ¿tienes buen conocimiento de lo que necesitas? ¿o los obstáculos para aplicar ese conocimiento son demasiado arduos? Falta de tiempo y organización, abundante oferta de productos poco saludables y marketing engañoso, estrés y emociones… juegan claramente en contra de una nutrición sostenible.

			¿Sabías que las personas que se exponen con frecuencia a publicidades de alimentos procesados tienden a tomar decisiones alimentarias menos saludables, debido a que estas imágenes activan zonas del cerebro relacionadas con la recompensa, aumentando el deseo de consumo inmediato?

			Alimentos ADN: de alta densidad nutricional. Los “top” para nuestra salud

			Debemos cambiar el enfoque hacia los alimentos ADN. Dentro de una alimentación equilibrada, los alimentos de alta densidad nutricional deben ocupar un lugar central. Estos alimentos se caracterizan por ofrecer una gran cantidad de nutrientes (vitaminas, minerales, antioxidantes y fitoquímicos) en proporciones relativamente bajas de calorías, lo cual maximiza el aporte de elementos esenciales para el cuerpo sin añadir exceso energético. La ciencia de la nutrición moderna subraya la importancia de estos alimentos, ya que son los cimientos de una dieta que no solo alimenta, sino que optimiza la salud y previene enfermedades cardiovasculares, metabólicas y neurodegenerativas.
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			-¿Y sabes cuáles son estos ADN? Porque la pasta y la base de la pizza congelada me temo que no lo son.

			-Temes bien.

			Y lo siento por si tu paladar está mal acostumbrado, porque los alimentos ADN suelen ser alimentos naturales y no procesados. Te pongo algunos ejemplos: verduras de hoja verde (espinacas, kale, rúcula y col rizada), ricas en vitaminas A, C y K, y antioxidantes que apoyan la función inmunológica y protegen las células; frutos secos: almendras, nueces y semillas de chía, altos en grasas saludables, proteínas y minerales como el magnesio; frutas del bosque (arándanos, fresas, moras…) con alto contenido de antioxidantes como los polifenoles, que reducen la inflamación y protegen contra el envejecimiento celular; pescados grasos (salmón, sardinas, caballa…) ricos en omega-3, que benefician el corazón y el cerebro; setas, ricas en compuestos inmunomoduladores y antioxidantes, aceites saludables (AOVE, aceite de lino, aceite de coco…) en cantidades moderadas.

			También entran en esta categoría algunas especias y hierbas, como la cúrcuma, el jengibre o el ajo, las legumbres, los huevos, el aguacate, el yogur natural y el kéfir, las algas marinas como el nori, el wakame o la espirulina, la quinoa (pseudocereal excelente para la energía sostenida), el cacao puro, la coles y las crucíferas, como el brócoli o las coles de Bruselas. Hay más, pero creo que ya tienes suficientes referencias para hacer una correcta elección en tu compra semanal.

			Cuando ingerimos alimentos densos en nutrientes, nuestro organismo responde de forma positiva. La disponibilidad de energía estable y la ausencia de picos de azúcar, típicas de estos alimentos, se alinean con la biología humana, mientras que muchos alimentos procesados, que elevan rápidamente la glucosa, generan desajustes metabólicos y también tienen un impacto en el estado emocional y en la función cognitiva.

			La pregunta es evidente: ¿qué porcentaje de alimentos de alta densidad nutricional estás incluyendo en tu dieta diaria?

			La neurociencia del hambre, la saciedad y el “antojo” de azúcar

			La regulación del hambre y la saciedad es un proceso complejo en el que intervienen varias áreas del cerebro y una serie de hormonas que envían señales sobre nuestras reservas de energía. Aunque a menudo pensamos en la alimentación solo como un acto para cubrir necesidades físicas, el proceso que determina cuándo y cuánto comemos está estrechamente vinculado con nuestras emociones, impulsos y la recompensa que esperamos obtener de los alimentos.

			El cerebro, especialmente el hipotálamo, es el encargado de recibir y procesar las señales hormonales que indican cuándo necesitamos comer. La grelina y la leptina son las hormonas principales en este proceso: la grelina, producida en el estómago, aumenta cuando tenemos hambre, mientras que la leptina, secretada por las células grasas, señala que estamos saciados. Sin embargo, estos mecanismos de regulación natural pueden alterarse cuando nuestra dieta incluye alimentos ultraprocesados que, aunque sacian momentáneamente, no proporcionan una satisfacción real.

			Escasez vs. abundancia. Como ya comenté, durante el 99% de nuestro desarrollo evolutivo, los humanos vivieron en entornos donde los alimentos ricos en azúcares naturales, como frutas maduras o miel, eran escasos y estacionalmente disponibles. Estábamos “cableados” para aprovechar estos alimentos al máximo cuando estaban disponibles. Sin embargo, en la sociedad moderna, el azúcar está omnipresente y accesible en formas concentradas y procesadas, lo que supera nuestros mecanismos evolutivos de regulación del apetito y la saciedad. Estamos diseñados para una época de escasez y sin embargo vivimos en un tiempo de sobreabundancia de alimentos particularmente ricos en azúcares añadidos o “añadibles” (en cucharilla).

			Las consecuencias de la sobreabundancia ya las conocemos (y sufrimos). La disponibilidad constante de alimentos altos en azúcares y calorías en el entorno moderno ha llevado a una epidemia global de sobrepeso y obesidad, así como del aumento en la prevalencia de enfermedades como la diabetes tipo II. Además, el consumo excesivo de azúcares también afecta negativamente la microbiota intestinal, desplazando el equilibrio de bacterias hacia aquellas que favorecen la inflamación y la disbiosis (desequilibrio microbiano), lo que también contribuye a una gran variedad de problemas de salud crónicos.

			Saciedad v. satisfacción. La saciedad es la sensación física de haber comido suficiente para llenar el estómago y evitar el hambre durante un tiempo. Sin embargo, la satisfacción es la experiencia emocional de haber disfrutado realmente la comida. Muchas dietas se enfocan en saciar al organismo con volúmenes de alimentos bajos en calorías, pero fallan en ofrecer satisfacción, lo que lleva a la frustración y a un sentimiento constante de “falta” o “privación”. La satisfacción proviene no solo de la cantidad, sino de la calidad y el placer de comer, y cuando solo buscamos saciedad sin satisfacción, es común que aparezcan antojos que llevan a abandonar las dietas restrictivas.

			¿Por qué no podemos resistirnos a la tentación del azúcar? Porque activa zonas del cerebro asociadas con el placer y la recompensa, estimulando la liberación de dopamina, así de sencillo. Este efecto, similar al que generan ciertas adicciones, hace que el cuerpo desee repetir la experiencia placentera, aun cuando no exista una verdadera necesidad de alimento. Además, al ser una fuente de energía rápida, el azúcar es percibido por el cerebro como un «rescate» energético, especialmente en momentos de cansancio o estrés, lo que explica por qué a menudo recurrimos a alimentos dulces cuando estamos bajos de energía o en situaciones emocionales difíciles.

			La estrategia: hackea tu paladar. Esto es, es preciso modificar tus gustos como estrategia poderosa para reducir los antojos de alimentos poco saludables. Al reducir progresivamente el azúcar y los alimentos ultraprocesados de nuestra dieta, el paladar se va adaptando y empieza a disfrutar más de los sabores naturales. Este “hackeo” del paladar lleva a entrenarlo para que prefiera alimentos naturales y densos en nutrientes. En poco tiempo, frutas frescas, verduras y alimentos de sabor auténtico comienzan a sentirse más satisfactorios y placenteros, reemplazando el impulso por sabores artificialmente intensos y promoviendo una relación más saludable con la comida.
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			Microbiota intestinal: el “segundo cerebro”
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			La microbiota intestinal es un conjunto de billones de microorganismos (bacterias, virus, hongos y arqueas) que viven en el intestino y cumplen funciones esenciales para la salud. La flora intestinal es un término más antiguo que solo hace referencia a las bacterias presentes en el intestino. Hoy se utiliza “microbiota” para abarcar toda la diversidad microbiana intestinal. Y esta red de bacterias, hongos y virus se considera tan importante para el bienestar físico y emocional que se la llama el “segundo cerebro”. Más allá de la digestión, la microbiota interviene en procesos metabólicos, inmunológicos y neuropsicológicos, comunicándose constantemente con el cerebro a través del llamado eje intestino-cerebro.

			¿Por qué es tan importante la microbiota intestinal? Porque es un ecosistema dinámico y multifuncional que actúa como un órgano en sí mismo, con una influencia crucial en nuestra salud y bienestar general, en múltiples aspectos. Desempeña funciones esenciales para el equilibrio general del cuerpo, como ayudar en la digestión y síntesis de ciertos nutrientes, su impacto se extiende a áreas críticas de nuestra salud. Por ejemplo, la microbiota está profundamente involucrada en la regulación del sistema inmunológico, actuando como una barrera frente a microorganismos patógenos y modulando la respuesta inflamatoria. Además, tiene esa conexión directa con el cerebro a través del eje intestino-cerebro, influyendo en el estado de ánimo, la cognición y la salud mental. También juega un papel en el metabolismo, ayudando a regular el peso corporal y el almacenamiento de energía. 

			Cuidar la microbiota intestinal requiere un enfoque integral que comienza con una dieta rica en fibra, prebióticos y probióticos. Un prebiótico es un tipo de fibra que sirve de alimento para las bacterias beneficiosas que viven en nuestro intestino. No se digiere en el estómago ni en el intestino delgado, sino que llega hasta el colon, donde nutre a la microbiota intestinal. Un probiótico, en cambio, son microorganismos vivos (bacterias o levaduras) que, al consumirse en cantidades adecuadas, aportan beneficios a la salud intestinal y al equilibrio de la microbiota.

			Imagina que tu intestino es un jardín. Los prebióticos serían como el fertilizante que alimenta el suelo y ayuda a que las plantas (bacterias buenas) crezcan fuertes. Los probióticos, en cambio, serían las propias semillas o plantas que introduces en el jardín para que crezcan y beneficien el ecosistema.

			Por tanto, consumir alimentos prebióticos como frutas (como el plátano) verduras (como el ajo), legumbres (como las alubias) y cereales integrales (como la avena) alimenta las bacterias beneficiosas, mientras que productos fermentados (probióticos) como yogur, kéfir, chucrut o kombucha aportan microorganismos vivos que fortalecen su diversidad. 

			Es importante evitar el exceso de azúcares, ultraprocesados y grasas trans, que alteran el equilibrio microbiano. Mantener un estilo de vida activo, reducir el estrés, evitar el alcohol, y dormir lo suficiente también son claves, ya que estos factores impactan directamente en el ecosistema intestinal. Por último, limitar el uso innecesario de antibióticos ayuda a preservar la diversidad y la funcionalidad de la microbiota, promoviendo un intestino saludable y equilibrado.

			Elige: medicamentos o zanahorias

			Ante numerosos problemas de salud, solemos optar por soluciones rápidas, olvidando que, en la mayoría de los casos, mejorar nuestros hábitos puede tener un impacto más profundo y duradero en nuestro bienestar. Tomemos el ejemplo de la hipertensión. En lugar de depender exclusivamente de fármacos para controlarla, cambios como una dieta equilibrada, ejercicio regular y la reducción del estrés pueden ser igual de efectivos, o incluso más, para regular la presión arterial a largo plazo. El cuerpo es como un coche de alta gama: los medicamentos actúan como reparaciones puntuales cuando algo no funciona, mientras que los buenos hábitos son el mantenimiento constante que garantiza que el motor funcione a la perfección sin necesidad de tantas reparaciones.

			Por cierto, ¿por qué no anuncian zanahorias en la tele, o no vienen en envases ultrallamativos y sí las bebidas refrescantes?

			Si adoptamos hábitos saludables como una alimentación adecuada, reduciremos nuestra dependencia de los medicamentos, evitaremos efectos secundarios y mejoraremos nuestra calidad de vida de manera global (ahorrando además muchísimo gasto a la seguridad social). 

			Recuerda que el enfoque de bienestar que propongo es integral. Ello quiere decir que no tiene mucho sentido que cuides tu alimentación, de manera similar a como indico, pero no hagas entrenamiento de fuerza. O que hagas entrenamiento de fuerza y no cuides tu alimentación. Y podemos incluir el descanso y sueño (incluyendo el manejo del estrés) en esta ecuación. El cuidado de la alimentación sin un régimen de actividad física y sin un descanso adecuado, o viceversa, no permite aprovechar completamente los beneficios de cada uno. Al integrar todos, se potencian los efectos positivos sobre la salud, lo cual es fundamental en este enfoque. Ignorar uno de estos aspectos lleva a resultados subóptimos y limitar las evidentes ganancias en tu bienestar integral. Y entonces es cuando empiezas a necesitar medicamentos.

			La respuesta es que no anuncian zanahorias en la tele porque no necesitan venderte una idea para que existan; son lo que son: un alimento real, puro, sin marketing. Las bebidas refrescantes, en cambio, dependen de la publicidad porque no están diseñadas para nutrirte, sino para captar tu atención y crearte un deseo emocional, convenciéndote de que los necesitas… ¿Te han convencido de que las necesitas?

			Más importante de lo que parece: IG y CG

			El Índice Glucémico (IG) y la Carga Glucémica (CG) son dos conceptos clave para entender cómo determinados alimentos afectan nuestros niveles de glucosa en sangre, influyendo en la energía, el metabolismo y el riesgo de enfermedades crónicas. Ambos conceptos están relacionados con la velocidad y la cantidad de glucosa que llega a la sangre tras consumir carbohidratos (HC). Mientras que el IG mide la rapidez con que este tipo de alimentos aumenta la glucosa en sangre (respuesta glucémica), la CG incluye también la cantidad de carbohidratos en una porción de alimento, ofreciendo una visión más completa de su impacto. Para simplificar, la IG nos aporta suficiente información valiosa y operativa, en su escala de 1-100. Y para nota, la CG.

			Cuando comemos alimentos con carbohidratos, el sistema digestivo los descompone en glucosa, que se absorbe en el torrente sanguíneo. Este aumento de glucosa desencadena la liberación de insulina, una hormona que permite que las células absorban y utilicen la glucosa como energía. Sin embargo, los alimentos de alto IG y CG (rápidos) producen un aumento rápido de glucosa, seguido por una caída abrupta, generando ciclos de picos de subidas y bajadas negativos para la salud. El enfoque correcto sería intentar aplanar al máximo esta montaña rusa de la glucosa en sangre.

			Optar por alimentos de bajo IG tiene beneficios significativos para la salud por varias poderosas razones. Primero, la estabilización de los niveles de glucosa, manteniendo la energía estable y evitando los picos y caídas bruscas. Segundo, reduciendo el deseo de comer, al evitar las fluctuaciones rápidas de glucosa, y promoviendo una sensación de saciedad más duradera y evitando la hipoglucemia de rebote, que genera una necesidad rápida de consumir más carbohidratos. Tercero, reduciendo la inflamación y el riesgo de diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares, porque al evitar los picos constantes de insulina, se reduce el riesgo de desarrollar resistencia a esta hormona. Y cuarto, disminución del riesgo de ciertos tipos de cáncer, incluyendo colorrectal, gástrico, pancreático y de endometrio.

			Puedes encontrar múltiples listas actualizadas con los alimentos con bajo, medio y alto IG y CG. Mi referencia es la Dra. Isabel Belaustegui, por si partes de cero. Ejemplos de HC con IG bajo: cereales integrales, legumbres, algunas frutas y verduras, frutos secos, semillas. Y el riquísimo chocolate negro (más de 85%). Ejemplos de HC con IG medio: algunas futas (frutos rojos, kiwi, piña, melocotón, manzana…), pan multicereales. Ejemplos de HC con IG alto: bollería, azúcar, miel, refrescos, algunas frutas (plátano, mermelada, mango…), y pan blanco.
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			Inflamación Crónica de Bajo Grado (ICBG): 
el enemigo silencioso

			(Ya sabes que los enemigos silenciosos suelen ser los peores.)

			La inflamación crónica de bajo grado (ICBG) es una respuesta inflamatoria constante y sutil que ocurre en el organismo de manera prolongada y que, a diferencia de la inflamación aguda (como cuando nos lesionamos o enfermamos), no presenta síntomas evidentes. Sin embargo, esta inflamación, que puede mantenerse activa por años, impacta silenciosamente en el organismo, contribuyendo a enfermedades crónicas como la diabetes, enfermedades cardiovasculares, obesidad, cáncer y trastornos neurodegenerativos, como el Alzheimer. La ICBG se ve agravada por factores como el estrés, el sedentarismo y, sobre todo, una dieta rica en alimentos ultraprocesados y azúcares.

			La ICBG es como la carcoma en una estructura de madera. No se nota a simple vista, ya que opera de forma lenta y silenciosa, pero esos pequeños daños acumulativos van debilitando la madera desde dentro. Con el tiempo, la carcoma puede hacer que una viga sólida y robusta se vuelva frágil y quebradiza. Y todo lo que sostiene se viene abajo. De la misma forma, la ICBG erosiona nuestra salud de manera gradual y sin síntomas evidentes, deteriorando los tejidos y órganos hasta que las consecuencias son irreversibles y afectan la integridad de todo el organismo. Cuidado con esto…

			¿Qué causa este tipo de inflamación silente? Es, en su origen, una respuesta protectora del sistema inmunológico. Sin embargo, ciertos factores modernos han generado una sobreestimulación de esta respuesta. Algunos de estos desencadenantes incluyen alimentos ultraprocesados, comida con aditivos artificiales, alimentos cocinados a altas temperaturas empleados en la comida rápida (frituras principalmente), azúcar y carbohidratos de alto IG y CG, grasas trans y grasas saturadas.
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			Alimentos que reducen la ICBG: frutas y verduras ricas en antioxidantes, grasas saludables, como el omega-3 presente en pescados grasos, semillas de chía y nueces; especias antiinflamatorias (jengibre, cúrcuma y ajo), entre otros.

			Tu aparato digestivo… ¿por qué le prestas menos atención que a Netflix?
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			Antinutrientes: ¿fuego amigo o fuego enemigo?

			Los antinutrientes son compuestos naturales presentes en ciertos alimentos, especialmente en legumbres, cereales integrales y algunas verduras, que pueden interferir en la absorción de nutrientes esenciales como minerales y proteínas. Ejemplos comunes incluyen el ácido fítico, que reduce la biodisponibilidad de hierro y zinc, y los taninos, que afectan la absorción de calcio. Sin embargo, los antinutrientes no son necesariamente dañinos y, en pequeñas cantidades, algunos incluso tienen efectos beneficiosos, como propiedades antioxidantes. 

			Para minimizar su impacto, existen técnicas simples como remojar y cocinar legumbres y cereales, germinar granos o fermentarlos, lo que reduce significativamente su contenido. Estas prácticas no solo mejoran la digestibilidad, sino que también permiten aprovechar al máximo los nutrientes de estos alimentos, integrándolos en una dieta equilibrada y saludable.

			La importancia de las 
hormonas en el bienestar

			Las hormonas regulan funciones clave como el metabolismo, el apetito, el almacenamiento de grasa y los niveles de energía, influyendo directamente en nuestro bienestar. Un desequilibrio hormonal puede generar fatiga, ansiedad, aumento de peso y problemas digestivos, afectando la salud general. La alimentación es clave para mantenerlas en niveles óptimos, ya que ciertos nutrientes, como los ácidos grasos esenciales, el magnesio y el zinc, favorecen su correcta producción y función. Comer de forma equilibrada no solo mejora la digestión y el metabolismo, sino que también estabiliza el estado de ánimo y optimiza la energía diaria.

			Dietas populares: ¿tendencias o necesidades?

			•El mundo de la nutrición está lleno de dietas que prometen resultados rápidos y salud óptima. Desde dietas bajas en carbohidratos hasta ayunos intermitentes, estas tendencias dietéticas reflejan tanto la búsqueda por optimizar la salud como la necesidad de adaptarse a estilos de vida ocupados. Sin embargo, no todas las dietas son adecuadas para todos, y algunas pueden tener limitaciones importantes. Vamos a analizar algunas (sólo algunas) de las más populares, sus beneficios y sus posibles riesgos:

			•Dieta paleo. Basada en la alimentación de nuestros ancestros cazadores-recolectores, se enfoca en consumir alimentos que estuvieran disponibles en la era paleolítica, es decir, carnes, pescados, frutas, verduras, frutos secos y semillas. Evita: alimentos procesados, granos, legumbres, lácteos y azúcares refinados. Objetivo: mejorar la salud reduciendo la ingesta de alimentos procesados y aumentando la de alimentos integrales.

			•Dieta cetogénica (keto). Alta en grasas, moderada en proteínas y muy baja en carbohidratos. El objetivo es inducir un estado de cetosis donde el cuerpo quema grasa como fuente principal de energía en lugar de carbohidratos. Alimentos típicos: carnes, pescados, huevos, lácteos ricos en grasa, aceites, verduras bajas en carbohidratos. Evita: granos, azúcares, frutas altas en carbohidratos y tubérculos. Objetivo: pérdida de peso, manejo de la diabetes tipo 2 y, en algunos casos, tratamiento de condiciones neurológicas.

			•Dieta vegetariana. Excluye la carne y los productos animales. Existen variaciones como la dieta lacto-ovo-vegetariana (incluye huevos y lácteos) y la lacto-vegetariana (incluye lácteos pero no huevos). Alimentos típicos: vegetales, frutas, granos, legumbres, frutos secos y semillas, junto con productos lácteos y/o huevos, dependiendo de la variante. Objetivo: mejorar la salud del corazón, reducir el riesgo de enfermedades crónicas y mejorar la sostenibilidad ambiental.

			•Dieta vegana. Similar a la vegetariana pero más estricta, excluye todos los productos de origen animal. Alimentos típicos: frutas, verduras, granos, legumbres, frutos secos, semillas y alternativas a productos animales como la leche de almendra y queso vegano. Objetivo: beneficios éticos, ambientales y de salud.

			•Dieta Cambridge. Basada en reemplazos de comidas muy bajos en calorías (batidos, sopas, barritas) con distintas fases progresivas para reintroducir alimentos sólidos. Alimentos típicos: suplementos nutricionales específicos de la marca, ricos en proteínas, vitaminas y minerales que actúan como sustitutos temporales de comidas completas. Objetivo: lograr una rápida pérdida de peso bajo supervisión, facilitando posteriormente la adopción de hábitos alimentarios equilibrados para mantener los resultados a largo plazo.

			•Dieta mediterránea. Inspirada en los hábitos alimenticios de los países del mediterráneo. Se centra en el consumo de alimentos frescos y de temporada. Alimentos típicos: abundantes vegetales y frutas, granos enteros, pescado, aceite de oliva como principal fuente de grasa, y un consumo moderado de vino. Evita: carne roja, azúcar y grasas saturadas. Objetivo: promover la salud del corazón y la longevidad.

			•Dieta intermitente en ayuno. No se centra en qué comer, sino en cuándo comer. Involucra ciclos de ayuno y períodos de alimentación. Los métodos populares incluyen el ayuno 16/8 (ayunar durante 16 horas y comer durante 8) y el ayuno 5:2 (comer normalmente cinco días a la semana y limitar la ingesta de calorías a 500-600 durante dos días a la semana). Objetivo: pérdida de peso, mejoras metabólicas y, en algunos estudios, longevidad. Como está tan de moda actualmente, le dedicaremos un apartado propio.

			Las dietas populares reflejan tanto las tendencias actuales como la necesidad de experimentar con distintos enfoques alimentarios. Sin embargo, el éxito de una dieta depende de su adecuación a las necesidades y al estilo de vida de cada persona, y, en última instancia, de su sostenibilidad. Optar por una dieta variada y balanceada, que incluya todos los grupos de alimentos en las proporciones adecuadas, suele ser una estrategia más fácil de mantener a largo plazo y con menos riesgos de carencias nutricionales. En cualquier caso, es recomendable consultar con un profesional de la salud antes de empezar cualquier nueva dieta, especialmente si se tienen condiciones de salud subyacentes.
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			(Sí, yo también pienso lo mismo)

			Células zombi y ayuno intermitente

			Las células zombi, también conocidas como células senescentes, son células que han dejado de dividirse pero que no mueren ni son eliminadas del cuerpo de manera eficiente. La capacidad del organismo para eliminarlas de manera eficiente tiende a disminuir con los años, debido sobre todo a un sistema inmunitario menos efectivo, mayor frecuencia de daños celulares y la aparición de inflamación crónica.

			Estas células contribuyen al envejecimiento y a enfermedades relacionadas con la edad debido a que secretan sustancias inflamatorias (fenotipo SASP) que dañan las células cercanas y promueven procesos patológicos. Su acumulación es más frecuente en personas mayores, con estilos de vida poco saludables (como dietas altas en ultraprocesados, sedentarismo, estrés crónico y falta de sueño) y en personas con enfermedades crónicas como obesidad, diabetes tipo 2 o ciertos trastornos cardíacos, además de aquellas sometidas a radiación o tratamientos oncológicos.

			Un proceso clave para prevenir el daño celular es la autofagia, una limpieza celular que degrada y recicla componentes dañados. Aunque la autofagia no elimina directamente las células senescentes (esto lo hace principalmente el sistema inmunológico), sí ayuda a mantener un ambiente celular saludable que puede prevenir su formación. El ayuno intermitente estimula la autofagia al privar temporalmente a las células de nutrientes, lo que promueve la conservación de recursos y la eliminación de partes dañadas, ayudando a reducir el estrés metabólico que contribuye al envejecimiento celular, porque aumenta la producción de radicales libres y disminuye la eficiencia mitocondrial.

			La autofagia también está relacionada con la prevención de la acumulación de proteínas mal plegadas y orgánulos disfuncionales, y está especialmente vinculada a la prevención o atenuación de enfermedades neurodegenerativas.

			¿En qué consiste el ayuno intermitente?

			Como dijimos, es una práctica que alterna periodos de ayuno con periodos de alimentación, y está ganando popularidad en los últimos años, respaldado por múltiples investigaciones. Esta práctica no solo se centra en lo que se come, sino también en cuándo se come. Hay que recordar que esta práctica se viene realizando desde hace muchos siglos y en muchas culturas, incluyendo el Islam, con su Ramadán, el Cristianismo, con su Cuaresma y diferentes ayunos por los ortodoxos orientales, el Hinduismo, durante días festivos religiosos o como parte de rituales devocionales, el Budismo, sin comer después del mediodía hasta la mañana siguiente, y el Judaísmo, con su Yom Kipur.

			El ayuno intermitente puede adoptar varias formas, 16/8, ayunos de 24 horas seguidas, días alternos, etc. Estos patrones de ayuno pueden ayudar a mejorar la sensibilidad a la insulina, contribuir a la pérdida de peso, reducir la inflamación y potenciar la función cerebral.

			Consideraciones prácticas y de seguridad: es importante señalar que la investigación en esta área es compleja y todavía está en curso. Una buena referencia en esto es Ana María Cuervo, quien actualmente trabaja en Estados Unidos y es profesora en la Facultad de Medicina Albert Einstein en Nueva York, donde codirige el Instituto de Envejecimiento. Aunque el ayuno intermitente y su relación con la autofagia han mostrado resultados prometedores en estudios experimentales y preclínicos, se requiere más investigación para comprender completamente estos procesos y sus implicaciones en la salud humana. Además, el ayuno intermitente no es adecuado para todos, y se debería consultar con un profesional de la salud antes de comenzar cualquier régimen de ayuno, incluso este, aunque sea ancestral.

			Ejemplo de ayuno intermitente: Edgar, de 35 años, sigue el método 16/8 de ayuno intermitente. Su ventana de alimentación es de 12 pm a 8 pm. Durante el ayuno, solo consume agua, café o té sin azúcar. Rompe su ayuno con una comida equilibrada que incluye proteínas, grasas saludables y una abundancia de vegetales. Evita el azúcar y los alimentos procesados, especialmente en su primera comida después del ayuno. Cena antes de las 8 pm, asegurándose de que su comida sea nutritiva y satisfactoria para sostenerlo durante el periodo de ayuno.

			Mitos de la alimentación

			Los mitos que todos tenemos en nuestras mentes sobre la alimentación son numerosos y varían ampliamente en función de las tendencias culturales, los cambios en la ciencia de la nutrición y las modas dietéticas. A continuación, te presento algunos de los más comunes y la realidad detrás de ellos:

			•“Comer después de las 8 de la noche engorda”. El aumento de peso no depende de la hora en que comes, sino de las calorías totales consumidas frente a las quemadas. Sin embargo, comer tarde suele influir en la calidad del sueño o en la digestión, lo que puede afectar indirectamente al metabolismo, y la metabolización de los nutrientes también está influenciada por la menor sensibilidad a la insulina por la noche.

			•“Los carbohidratos son malos”. No todos los carbohidratos son iguales. Los refinados (azúcar, pan blanco) tienen un impacto negativo en la salud cuando se consumen en exceso, pero los carbohidratos complejos, como los cereales integrales y las legumbres, son esenciales para una dieta equilibrada y proporcionan energía sostenible.

			•“Comer grasa engorda”. Las grasas saludables, como las del aguacate, el aceite de oliva o los frutos secos, son fundamentales para el cuerpo. El aumento de peso se produce por un exceso calórico general, no por consumir grasas en particular.

			•“El pan integral siempre es mejor”. Muchos panes etiquetados como “integrales” no lo son realmente. A menudo contienen harinas refinadas con algo de salvado añadido. Es importante leer las etiquetas para asegurarse de que están hechos con 100% de harina integral, y mejor aún de masa madre.

			•“Los productos sin azúcar son más saludables”. Muchos alimentos sin azúcar contienen edulcorantes artificiales que no siempre son una opción saludable. Además, algunos productos compensan la falta de azúcar añadiendo más grasas o carbohidratos refinados.

			•“El gluten es malo para todos”. Solo las personas con enfermedad celíaca o sensibilidad al gluten no celíaca deben evitar el gluten. Para la mayoría de las personas, el gluten no supone un problema y los alimentos sin gluten no siempre son más saludables.

			•“Los alimentos light ayudan a perder peso”. Los productos light pueden tener menos calorías, pero no necesariamente son saludables. Muchas veces, para compensar el sabor, se les añade más azúcar o sodio, lo que puede tener efectos negativos. Y los edulcorantes pueden alterar la microbiota intestinal. 

			•“El desayuno es la comida más importante del día”. Aunque para muchas personas un desayuno equilibrado es beneficioso, saltarse el desayuno no necesariamente afecta negativamente, especialmente si se adapta a un estilo de vida como el ayuno intermitente.

			Con todo esto quiero trasladarte la necesidad de basarnos en evidencia científica actualizada y consejos de expertos para navegar por el complejo mundo de la nutrición y acertar en las creencias sobre la alimentación.
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			La combinación de alimentos

			Es un tema que ha generado (y sigue haciéndolo) mucha polémica en el mundo de la nutrición. La teoría de la combinación adecuada sugiere que ciertos alimentos, al ingerirse juntos, dificultan la digestión y absorción de nutrientes, generando fermentación y posibles malestares. Por ejemplo, mezclar lentejas con chorizo podría ser tan rico como improcedente. O la leche (o lácteos) con los huevos. Y al contrario, ciertas combinaciones pueden ayudar a una mejor digestión, mejor asimilación de nutrientes, e incluso controlar el peso.

			Detrás de la combinación de alimentos tenemos a la ciencia de la nutrición y a la trofología. Y necesito aclarar esto. La trofología es una corriente que busca entender cómo los alimentos y sus nutrientes interactúan en el cuerpo para promover la salud, pero suele carecer de una base científica sólida en sus postulados más rígidos. Por ejemplo, afirma que ciertos alimentos “no deben mezclarse” porque dificultan la digestión, una idea que no tiene respaldo significativo en la fisiología moderna, ya que nuestro sistema digestivo está diseñado para procesar combinaciones complejas de nutrientes simultáneamente. Por su parte, la combinación de alimentos, aunque relacionada, se centra en reglas prácticas y menos estrictas para mejorar la digestión y la absorción de nutrientes, como consumir vitamina C junto con hierro no hemo para aumentar su biodisponibilidad, lo que sí tiene apoyo científico.

			Por ello, la clave es personalizar las reglas y recomendaciones generales. Por ejemplo, muchas personas encuentran que algunos principios de combinación mejoran su bienestar digestivo, como evitar mezclar frutas ácidas con alimentos ricos en almidón. O lo contrario: acompañar proteínas con verduras facilita un proceso más eficiente y menos demandante para el organismo. O añadir grasas saludables (como aguacate, aceite de oliva o frutos secos) a algunas vitaminas, como la A, D, E y K (liposolubles) permite una mejor absorción de estas.

			En última instancia, la combinación de alimentos depende mucho de cada persona y su tolerancia digestiva, y aunque no es un principio nutricional estrictamente necesario para todos, puede ser útil para quienes experimenten malestar con ciertas combinaciones. Dándole la vuelta a este tema, girando al positivo, sí está demostrado que existen métodos de preparación y combinación de alimentos que pueden ayudar a mejorar la absorción y aprovechamiento de los nutrientes, como la cocción ligera de vegetales o el remojo de legumbres.

			Hay más, pero la idea creo que ya estaría cogida. Estas preparaciones y combinaciones no solo aumentan el valor nutricional de los alimentos, sino que también optimizan su biodisponibilidad, lo que nos permite aprovechar al máximo sus beneficios.

			Pero recuerda que, sobre todo, es un tema personal de baja tolerancia a ciertas combinaciones de alimentos.

			Polifenoles: los protectores naturales de nuestras células
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			Los polifenoles son considerados uno de los mejores aliados contra el envejecimiento celular gracias a sus potentes propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Estos compuestos bioactivos, presentes en alimentos como frutos del bosque, té verde, cacao, aceite de oliva o vino tinto, pueden reducir el estrés oxidativo actuando como moduladores de la señalización redox. Y no siempre actúan directamente como antioxidantes; en muchos casos, estimulan las propias defensas antioxidantes del organismo (como el sistema Nrf2). Además, los polifenoles modulan las vías inflamatorias, protegen las mitocondrias (las centrales energéticas de las células) y favorecen la autofagia, un proceso de limpieza celular que contribuye al mantenimiento de tejidos jóvenes y saludables. Aunque no son una solución mágica, su inclusión regular en la dieta es una estrategia efectiva para proteger las células y promover la longevidad.

			¿Cómo podemos potenciar la absorción de los polifenoles?

			Primero tomándolos. Y sí, va con segundas.
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			Alimentación y peso

			Existe una relación directa y significativa entre el peso de una persona y su forma de alimentarse. La dieta no solo afecta la cantidad de calorías consumidas, sino también la calidad de esas calorías, lo cual es crucial para gestionar el peso corporal de manera efectiva y saludable. Aunque la ingesta calórica es importante, la calidad de los alimentos, la distribución de macronutrientes, la genética, el entorno y el estado emocional también juegan un papel crucial en la regulación del peso. Mantener un peso saludable es menos una cuestión de dietas restrictivas y más de equilibrio, hábitos consistentes y un enfoque integral que tenga en cuenta las necesidades de cada persona. Teniendo siempre presente que el exceso de peso es un problema complejo, en el que, si bien el balance energético sigue siendo clave, otros factores como la calidad de los alimentos, la regulación hormonal y el entorno también juegan un papel importante.

			El peso corporal está influido principalmente por el balance calórico, es decir, la diferencia entre las calorías consumidas y las calorías gastadas a lo largo del día. Consumir más calorías de las que se queman lleva a un aumento de peso, mientras que consumir menos calorías de las que se queman resulta en pérdida de peso. Sin embargo, el tipo de alimentos consumidos puede afectar este balance de maneras más sutiles.

			No todas las calorías son “iguales” en términos de cómo afectan el peso y la salud general. Aunque una caloría siempre es una unidad de energía, la procedencia de esas calorías influye en la saciedad, la respuesta metabólica y la regulación del peso corporal. Alimentos ricos en nutrientes y bajos en calorías, como frutas, verduras, granos enteros y proteínas magras, nos ayudan a mantener la saciedad durante más tiempo y reducir la tendencia a comer en exceso. En contraste, alimentos altos en calorías y bajos en nutrientes, como muchos snacks procesados, bebidas azucaradas y comidas rápidas, contribuyen a un aumento de peso y no proporcionan los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita para funcionar óptimamente.

			Comer 500 calorías de un pastel ultraprocesado no tiene el mismo efecto que 500 calorías de una combinación de proteínas, carbohidratos y grasas saludables. Los alimentos ultraprocesados suelen carecer de nutrientes y fibra, generando picos de glucosa y hambre en poco tiempo, mientras que una comida equilibrada y natural proporciona energía estable y mayor saciedad.

			Metabolismo y hormonas. La dieta también influye en el metabolismo y las hormonas reguladoras del apetito y la saciedad, como la insulina, el glucagón, la leptina y la grelina. Elegir alimentos que estabilizan el azúcar en sangre y mantienen niveles hormonales equilibrados ayuda a controlar el apetito y, por ende, el peso.

			Hábitos alimenticios sostenibles. Además, adoptar hábitos alimenticios que se puedan mantener a largo plazo es crucial para la gestión del peso efectiva. Esto incluye no solo elegir alimentos saludables, sino también desarrollar una relación positiva con la comida, entendiendo y respondiendo a las señales de hambre y saciedad del cuerpo, y ajustando la ingesta alimenticia a las necesidades individuales de energía y nutrición.

			La alimentación es clave, pero el peso también se ve influido por el nivel de actividad física y el descanso. La actividad física, especialmente el entrenamiento de fuerza ayuda a mantener la masa muscular, lo que facilita la quema de calorías en reposo. Dormir bien, en cambio, también regula la grelina y la leptina, promoviendo un equilibrio adecuado en el apetito.

			Recuerda: prioriza salud, en lugar de un número en la balanza.

			Un enfoque saludable para mantener el peso implica observar más allá de las calorías y el número en la balanza, y centrarse en una alimentación de calidad, acompañada de ejercicio y descanso adecuados. La genética también juega un rol importante en la forma y tamaño del cuerpo de cada persona, por lo que el objetivo debe ser encontrar un equilibrio que favorezca tanto la salud física como emocional, permitiendo a cada individuo sentirse bien y funcionar de manera óptima en su vida diaria.

			Suplementos: ¿un apoyo necesario o innecesario?
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			Últimamente habrás oído mucho sobre los suplementos alimenticios. Están de moda. Y cada vez más, por descontado. Cada vez son más populares y pueden cumplir una función importante en el bienestar cuando la dieta sola no cubre ciertas necesidades. Si bien muchos suplementos no son necesarios para una persona con una dieta equilibrada, existen casos donde ciertos suplementos pueden ser beneficiosos, especialmente para personas con deficiencias específicas o necesidades aumentadas. Pero insisto en que la mayoría de ellos no sirven para nada porque no se necesitan. Se toman “por si…”. Me explico.

			En general, están diseñados para complementar, no para reemplazar, y en algunos casos pueden ser especialmente beneficiosos, como en situaciones de deficiencias específicas (Vit. D) o necesidades aumentadas (como en el embarazo o el deporte de alto rendimiento). Hay que vigilar por tanto las dosis. Y tener en cuenta que la base de nuestra salud es la alimentación equilibrada, el ejercicio físico y descansar y dormir lo suficiente. Quiero decir, no puedes comenzar a tomar Omega-3 porque no comes salmón. Come salmón. Y boquerones. Y nueces. 

			A continuación, nos sumergimos en la extensa botica de los suplementos más comunes:

			•Vitamina D: actúa como una hormona dentro del cuerpo, con amplios efectos reguladores en la salud: sistema inmunológico, salud muscular y ósea, regulación del estado de ánimo, o prevención de enfermedades crónicas. Dado que se produce principalmente a través de la exposición al sol, muchas personas tienen deficiencia debido a factores como el uso de protector solar, pasar mucho tiempo en interiores o vivir en latitudes con menos luz solar. Debe ir de la mano de K2.

			•Omega-3: los ácidos grasos omega-3, presentes en el pescado graso, semillas de chía, nueces y aceite de linaza, entre otros, son esenciales para la salud cardiovascular, la función cognitiva y la regulación de la inflamación.

			•Magnesio: este mineral participa en más de 300 reacciones enzimáticas, desde la producción de energía hasta la función muscular y nerviosa. Es útil para quienes presentan calambres musculares, estrés elevado o insomnio. El magnesio ayuda a la relajación muscular y al descanso, y puede mejorar la calidad del sueño. Hay varios tipos de suplementos, ojo.

			•Aceite de CBD: el cannabidiol (CBD) es un compuesto no psicoactivo de la planta de cannabis, asociado con efectos calmantes y antiinflamatorios. Es útil en personas que buscan reducir el estrés, mejorar la calidad del sueño o aliviar el dolor. Algunos estudios sugieren que el CBD puede ayudar en la recuperación muscular tras el ejercicio.

			•Adaptógenos: son plantas y hongos como la ashwagandha, el ginseng y la rhodiola, que ayudan al cuerpo a adaptarse al estrés y mejorar la resiliencia. Son útiles en personas sometidas a estrés crónico o que buscan mejorar la energía sin el uso de estimulantes. Los adaptógenos pueden promover un estado de equilibrio en el organismo.

			•Creatina: uno de los suplementos más estudiados en el ámbito deportivo, la creatina ayuda a aumentar la fuerza y el rendimiento en ejercicios de alta intensidad. Es útil en personas que practican deportes de fuerza o alta intensidad, ya que mejora la producción de energía a nivel muscular, aumentando la resistencia y la potencia, y contribuyendo a una mejor recuperación entre sesiones de entrenamiento.

			•Proteína de suero: fuente de proteínas de alta calidad, rápidamente absorbible, que favorece la reparación y el crecimiento muscular. Es útil después del entrenamiento de fuerza o para complementar la ingesta de proteínas en la dieta diaria, especialmente útil para quienes buscan ganar o mantener masa muscular.

			•Colágeno: es una proteína estructural clave en los tejidos conectivos como las articulaciones, la piel, los huesos, los tendones y los ligamentos. Es útil para personas que buscan mejorar la salud de la piel, las articulaciones y los tejidos conectivos. Con la edad, la producción natural de colágeno disminuye, lo que suele llevar a una piel menos elástica, articulaciones más frágiles y una mayor propensión a molestias articulares.

			Y un largo etc.

			¿Realmente son necesarios? Pues su necesidad varía de persona a persona. Para quienes llevan una dieta equilibrada, los suplementos suelen ser menos necesarios. En cambio, en personas con deficiencias comprobadas o con requerimientos específicos, pueden ser un apoyo clave. Los suplementos deben ser utilizados estratégicamente, y siempre es preferible cubrir las necesidades nutricionales a través de alimentos naturales, que contienen una matriz compleja de nutrientes que trabajan sinérgicamente para su absorción. Y en caso de duda: consulta al especialista. Mi referencia: Marcos Vázquez.
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Descripción generada automáticamente con confianza baja]-¿Has comenzado ya ese hábito que me comentaste hace unos días?
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El contenido generado por IA puede ser incorrecto.]-Nope, estoy esperando el momento perfecto para comenzar

			-Chao

			Obstáculos en la alimentación saludable: por qué nos cuesta y cómo superarlo

			[image: ]

			Adoptar y mantener una alimentación saludable es uno de los objetivos más comunes en el bienestar, pero también es uno de los más difíciles de lograr a largo plazo. Te reconoces en esto ¿verdad? A pesar de que la mayoría de nosotros (por no decir la inmensa mayoría) conoce los principios básicos de una buena alimentación, factores como el entorno, los hábitos de vida, las emociones y la disponibilidad de alimentos no siempre facilitan el camino. Vamos a meter el bisturí en por qué no logramos pasar fácilmente de la teoría a la práctica:

			•El entorno y la disponibilidad de alimentos. El acceso a alimentos saludables varía mucho según el lugar donde vivimos. En entornos urbanos o áreas con muchas opciones de comida rápida y ultraprocesada, los alimentos poco saludables suelen ser más visibles y accesibles que las opciones frescas y naturales. Estrategia para superarlo: planificar las comidas y hacer una lista de compras de alimentos naturales y de alta calidad es fundamental para evitar la tentación de opciones menos saludables. También es útil explorar mercados locales y tiendas de productos frescos para asegurar la disponibilidad de frutas, verduras y proteínas de calidad.

			•La falta de tiempo. La vida moderna, llena de compromisos y agendas apretadas, nos hace priorizar la conveniencia sobre la calidad. Preparar comidas saludables requiere planificación, y muchos de nosotros recurrimos a opciones rápidas y procesadas por falta de tiempo. Estrategia para superarlo: la preparación de comidas (meal prep.) es una herramienta eficaz para ahorrar tiempo y asegurar una alimentación equilibrada. Cocinar en lotes, congelar porciones y tener comidas listas para la semana facilita la elección de alimentos saludables incluso en días ocupados. También es útil elegir recetas rápidas y sencillas que se adapten al tiempo disponible.

			•Estrés y emociones. Son factores que nos llevan a buscar consuelo en ciertos alimentos, especialmente en opciones altas en azúcares y grasas. Y alcohol. Este tipo de alimentación emocional genera un círculo vicioso, ya que, aunque brinda un alivio momentáneo, a largo plazo contribuye a problemas de salud y al aumento de peso. 

			La diferencia con el hambre física es que esta es una necesidad biológica que aparece gradualmente y se satisface con cualquier alimento, desapareciendo al comer. En cambio, el hambre emocional surge de una necesidad psicológica, es impulsiva, específica (los famosos antojos de grasas y azúcares) y persiste incluso después de comer, ya que busca llenar un vacío emocional en lugar de una necesidad nutricional. Estrategia para superarlo: identificar los momentos de alimentación emocional y buscar alternativas, como el ejercicio, la relajación (y en algunos casos la terapia), puede ser útil. Establecer un ambiente alimenticio consciente, evitando comer frente a pantallas o en momentos de tensión, también ayuda a reconocer las señales de hambre reales y diferenciar entre el hambre física y el emocional.

			•Mitos y desinformación. Hemos visto algunos mitos, aunque hay muchos más. Y el exceso de información y las tendencias en nutrición pueden hacer que una alimentación saludable parezca compleja o contradictoria. La desinformación puede llevarnos a seguir dietas restrictivas o a evitar grupos alimenticios importantes, lo que afecta el equilibrio nutricional. Estrategia para superarlo: es recomendable buscar información de fuentes confiables y contrastarla con expertos. Mantener una perspectiva equilibrada y priorizar una dieta variada es más sostenible que seguir modas pasajeras o recomendaciones infundadas. Y cuidado con los envases de la comida procesada… el reverso (composición) suele mentir al anverso (publicidad). Hay Apps que pueden ayudarte con esto: MyRealFood, Yuka…

			•Hábitos y preferencias adquiridas. Nuestros hábitos alimenticios, así como nuestras preferencias de sabores, se desarrollan desde la infancia. Esto hace que, para muchas personas, ciertos alimentos saludables no resulten apetecibles y que prefieran sabores que recuerdan a la comida rápida o ultraprocesada. Estrategia para superarlo: introducir pequeños cambios graduales es más efectivo que hacer cambios bruscos. Probar nuevas recetas, explorar combinaciones de sabores y sustituir ingredientes ultraprocesados por opciones naturales similares puede ayudar a mejorar los hábitos. También es útil dar tiempo al paladar para adaptarse a nuevos sabores, especialmente los naturales.

			•Socialización y entorno cultural. Las comidas suelen ser un elemento central en la socialización y en la cultura, lo que hace que mantenerse saludable en eventos y reuniones sea difícil. Los alimentos poco saludables a menudo son los protagonistas en celebraciones y comidas familiares, lo que genera presión para comer de manera diferente a lo que preferimos o necesitamos. Estrategia para superarlo: encontrar un equilibrio entre disfrutar de la comida social y mantener un estilo de vida saludable es esencial. Una forma de gestionar estos momentos es saber decir no, o elegir opciones equilibradas en eventos o encuentros con amigos o familiares. Practicar el control de porciones y ser flexible con la alimentación en momentos puntuales también ayuda a disfrutar sin comprometer el bienestar a largo plazo. Ahora bien, yo disfruto perfectamente mis encuentros con amigos tomando agua con gas con hielo y limón (no siempre, obvio).

			En resumen, los obstáculos para una alimentación saludable son múltiples y variados, y todos enfrentamos desafíos únicos en el camino. Al identificar los principales obstáculos en nuestra vida, podemos encontrar estrategias para gestionarlos de manera efectiva, adoptando un enfoque flexible que nos permita hacer elecciones saludables de forma constante.

			La alimentación en las mujeres: cómo nutrirte según tu ciclo hormonal

			Todo lo que hemos comentado es de aplicación general, tanto en mujeres como en hombres. Pero debemos añadir algunas peculiaridades para las mujeres, ya que presentan fluctuaciones hormonales (principalmente estrógeno y progesterona) que influyen en su metabolismo, apetito y almacenamiento de grasa. Intentaré simplificar algo que es complejo.

			La base biológica es que durante la fase folicular, el estrógeno favorece una mayor sensibilidad a la insulina y un mayor gasto energético, mientras que en la fase lútea, el aumento de progesterona puede incrementar el apetito y la retención de líquidos. Además, estas hormonas participan en la regulación del colesterol, la salud ósea y el estado de ánimo (entre otras cosas), lo que repercute en las necesidades nutricionales a lo largo del ciclo menstrual.

			Para optimizar tu alimentación, si eres mujer, se recomienda entonces priorizar proteínas de alta calidad (legumbres, pescados y carnes magras) y grasas saludables (aguacate, frutos secos) que apoyen la producción hormonal adecuada. Incluir abundantes vegetales de hoja verde y frutas ricas en antioxidantes ayuda a equilibrar la respuesta inflamatoria natural. 

			Y por último, ajusta la ingesta calórica según la fase del ciclo, prestando atención a las señales de saciedad y, de ser necesario, aumentando ligeramente el consumo de hidratos complejos en la fase lútea para controlar algunos impulsos que pudiesen aparecer y cubrir el mayor gasto energético.

			Por cierto, si eres hombre, también debes saber todo esto y tenerlo presente.

			Eres una persona única e irrepetible

			No, no es un cumplido.

			La idea de que cada persona es única es fundamental para comprender por qué la personalización de la alimentación y las ideas generales que estamos comentando no solo es beneficiosa, sino imprescindible. Ya imaginas las causas:

			•Variabilidad genética. La genética juega un papel crucial en la forma en que cada individuo procesa los nutrientes y responde a diferentes dietas. Por ejemplo, ciertas variantes genéticas afectan el metabolismo de las grasas y los carbohidratos, la absorción de vitaminas y minerales, y la predisposición a condiciones como la intolerancia a la lactosa o la enfermedad celíaca. Una dieta que tenga en cuenta estas variaciones genéticas puede prevenir deficiencias nutricionales y reducir el riesgo de enfermedades relacionadas con la dieta. Puedes hacerte un test genético, si consideras conocerte mejor. Actualmente ya son muy asequibles económicamente. Eso sí, contrasta que sea una empresa fiable. Y deberás tener coraje para aceptar lo que vayas a descubrir.

			•Diferencias en el estilo de vida. El estilo de vida, que incluye factores como la actividad física, las horas de trabajo y el estrés, influye significativamente en las necesidades energéticas y nutricionales. Por ejemplo, una persona que realiza una actividad física intensa necesitará más calorías y proteínas que alguien con un estilo de vida sedentario.

			•Preferencias y aversiones alimentarias. Los gustos personales y las aversiones también deben considerarse al diseñar una dieta. La adherencia a un plan nutricional es mucho más probable si incluye alimentos que la persona disfruta comer y evita aquellos que no le gustan. Además, las preferencias culturales y éticas, como el veganismo o vegetarianismo, pueden dictar elecciones alimentarias específicas que deben ser compensadas nutricionalmente para evitar deficiencias.

			•Condiciones de salud específicas. Las condiciones médicas pueden requerir dietas especializadas. Por ejemplo, alguien con diabetes puede necesitar una dieta con un control cuidadoso de los carbohidratos, mientras que una persona con hipertensión podría necesitar limitar la ingesta de sodio.

			•Respuestas metabólicas diferentes. Investigaciones recientes indican que incluso entre individuos sanos, hay variaciones considerables en la forma en que sus cuerpos responden a los mismos alimentos, un fenómeno a veces denominado “respuesta glucémica individual”.

			La personalización de la dieta ofrece la posibilidad de optimizar la nutrición (incluyendo la crononutrición) para las necesidades únicas de cada individuo, mejorando potencialmente la salud y el bienestar y reduciendo el riesgo de enfermedades. Esta personalización permite a las personas no solo vivir más sanamente, sino también disfrutar más de sus dietas, lo que lleva a una mejor adherencia a largo plazo y resultados más sostenibles. Ten también presente que, en cada ecuación, una caloría de un plátano puede no ser igual para dos personas diferentes.
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El contenido generado por IA puede ser incorrecto.]-Mi cerebro inteligente me dijo que comiese una ensalada. Mi parte emocional me dijo que comiese una pizza
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Descripción generada automáticamente con confianza baja]-¿Y qué hiciste?

			-Comí media ensalada y media pizza

			-¡Bien, muy bien!… es un buen comienzo. No perfecto, pero es bueno sin duda. Es mejor ser inteligente y constante, que perfecto. Lo perfecto suele ser enemigo de lo bueno.

			No soy perfecto, pero tengo un plan

			Si quieres diseñar y seguir un plan, la idea sería orientarlo a seguir un estilo de vida y de alimentación y no simplemente a restringir calorías o alimentos para disminuir el peso. Para ello, incluimos a continuación una serie de buenos hábitos alimenticios, fundamentales para tu salud general, tu bienestar, y tu plan.

			Equilibrio nutricional: incluye una variedad de alimentos en cada comida para obtener los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita. Esto implica consumir una combinación adecuada de proteínas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales.

			Incluye frutas y verduras: estos alimentos son ricos en fibras, vitaminas, minerales y antioxidantes.

			Controla el tamaño de las porciones: ayuda a evitar el consumo excesivo de calorías y promover la pérdida o el mantenimiento de peso de manera saludable.

			Limita azúcares y grasas saturadas: para disminuir el riesgo de enfermedades crónicas tipo cáncer¸ o diabetes, entre otras.

			Elige grasas saludables: opta por fuentes de grasas insaturadas como el aceite de oliva, los frutos secos, las semillas y los pescados grasos, en lugar de grasas saturadas y trans.

			Modera el consumo de sal: para ayudar a prevenir la hipertensión y sus complicaciones asociadas, como enfermedades cardíacas y accidentes cerebrovasculares.

			Hidratación adecuada: bebe suficiente agua a lo largo del día para mantener la hidratación, ayudando a la digestión, la absorción de nutrientes y la eliminación de desechos.

			Planifica las comidas: para ayudar a asegurar que se consuman alimentos variados y balanceados, además de evitar el consumo impulsivo de opciones menos saludables.

			Cocina en casa: para controlar los ingredientes y las técnicas de cocina, lo que generalmente resulta en comidas más saludables que las opciones de comida rápida o procesada.

			Escucha a tu cuerpo: atiende las señales de hambre, saciedad, hinchazón, malestar, etc. para ayudar a regular la ingesta de alimentos de manera natural y evitar comer en exceso o restringir innecesariamente.

			Mantén la flexibilidad en tu plan. La perfección no es la meta; lo importante es la consistencia. Deja espacio para ajustes y excepciones cuando surjan eventos sociales o imprevistos, sin verlo como un fracaso. La flexibilidad mantiene el plan sostenible y evita la sensación de restricción.

			Considera el papel de las emociones. Las emociones y el estrés a menudo afectan nuestras elecciones alimenticias. Aprende a identificar los momentos en los que comes por razones emocionales (como el estrés o el aburrimiento) y busca alternativas, como practicar ejercicio, meditar o hablar con alguien de confianza.

			Revisa y ajusta tu plan regularmente. Tu cuerpo y tus necesidades cambian con el tiempo, así que revisa y ajusta tu plan según tus objetivos, nivel de actividad, estado emocional y estilo de vida. Esto permite que tu plan de alimentación evolucione contigo, haciendo que sea un apoyo continuo en lugar de una carga.

			En resumen, un plan de alimentación no se trata de seguir una serie de reglas rígidas, sino de cultivar hábitos que te ayuden a sentirte bien y mantener la salud a largo plazo.
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Descripción generada automáticamente con confianza baja]-Puede parecerlo, pero no lo es. Voy a ponértelo en una sencilla ecuación:

			Bienestar en la alimentación = [(alimentos frescos - alimentos procesados) x (balance adecuado de macronutrientes) + (alimentos de alta densidad nutricional) + (hidratación adecuada) + (actividad física y descanso) + (fuentes fiables de información)] x (disfrute, motivación y disciplina)

			Ejercicio físico

			Moverte te hará más sano y feliz.
No moverte te hará más enfermo e infeliz.

			CmC

			Antes de comenzar a leer, te propongo lo siguiente:

			•Siéntate en el suelo y levántate sin usar las manos en ambas acciones. ¿Cuánto has necesitado de tus manos?

			•Si te cuesta mucho el anterior, haz este: levántate de una silla primero con una pierna y luego con la otra.

			•Ponte en cuclillas (sentadilla) con los talones pegados al suelo. ¿Logras bajar del todo sin caerte hacia atrás?

			•Haz el Test de Ruffier, de valoración de la capacidad cardiovascular. ¿Qué resultado has obtenido?

			•¿Cuál es tu fuerza de agarre? Cuélgate de una barra y comprueba cuánto tiempo aguantas.

			•¿Cuál es tu VO2 máx?

			•De pie, intenta tocar con tus manos las puntas de tus pies (con las piernas estiradas)

			•Haz la prueba del hombre anciano: descálzate y cálzate apoyado en una sola pierna
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			Ahora ya sabes cómo estás, a “grosso modo”, en fuerza, resistencia, equilibrio, movilidad y flexibilidad. 

			¿Te interesa seguir leyendo? Voy a utilizar el sentido común, la evolución, la ciencia, tu conciencia, y tu “yo” de dentro de 10 años, que te va a susurrar ciertas cosas al oído…

			La forja de la voluntad: el ejercicio como el calor de una fragua que templa el cuerpo y la mente

			Una herrería antigua, iluminada por el brillo incandescente del metal al rojo vivo. Un herrero, con los brazos tensos y la mirada fija, sujeta una barra de hierro mientras la introduce en el fuego para ablandarla. Luego la extrae y empieza a golpearla sobre el yunque con un martillo pesado, dándole forma poco a poco. Chispas vuelan por doquier y, tras cada golpe, el metal se adapta a la voluntad del artesano que lo moldea.

			Con el ejercicio físico tu cuerpo (y tu mente) son esa barra de hierro que, calentada por la intensidad del esfuerzo, se vuelve más maleable, más dispuesta a transformarse en algo mejor. Cada entrenamiento, cada sesión de pesas o carrera, se asemeja a un martillazo que va puliendo y fortaleciendo tu resistencia, tu fuerza y tu determinación. Es un proceso gradual, a veces incómodo, a veces doloroso, pero imprescindible para que puedas cincelar la versión más resistente, saludable y eficaz de ti mismo.

			Examinaremos a continuación cómo funciona el proceso de “templar” el cuerpo y la mente. Verás de qué manera el ejercicio induce adaptaciones fisiológicas esenciales, como el aumento de la densidad ósea, la mejora de la capacidad pulmonar, el fortalecimiento de tendones y ligamentos, la mejora del cerebro… y mucho más. También abordaremos cómo ese calor interno, esa chispa del entrenamiento, influye en tu psicología, impulsándote a superar barreras mentales, mejorar tu estado de ánimo y a cultivar la resiliencia.

			El entrenamiento, igual que la forja, te transforma más de lo que crees, y esa es la esencia de por qué resulta tan poderoso para construir tu bienestar integral.

			Genética desorientada

			Nuestra genética está actualmente bastante “desorientada” por el entorno moderno debido a la discordancia evolutiva que implica el enorme desajuste entre el anterior entorno para el cual nuestra fisiología y genética evolucionaron (durante la mayor parte de la historia humana, como cazadores-recolectores) y las condiciones de vida en el mundo moderno, especialmente en lo que respecta al ejercicio físico, la alimentación, el descanso y las relaciones sociales. 

			Particularmente, en relación al ejercicio físico, nuestros antepasados llevaban estilos de vida mucho más activos, lo que requería un alto nivel de actividad física diaria. Hoy en día, el estilo de vida sedentario en Occidente es común, contribuyendo a problemas de salud como la obesidad, la diabetes tipo 2, y las enfermedades cardiovasculares. Nuestros cuerpos están diseñados para moverse más de lo que típicamente lo hacen en un entorno de oficina o urbano moderno.

			Este desajuste entre nuestro entorno evolutivo y nuestro entorno actual está contribuyendo a numerosos problemas de salud crónicos. La conciencia de estos factores debería ayudarnos a guiar cambios en el estilo de vida que estén más en línea con nuestras necesidades biológicas fundamentales, potencialmente mejorando la salud y el bienestar general.

			El ejercicio físico es bienestar. La pereza física es malestar

			El ejercicio físico es uno de los pilares fundamentales del bienestar integral. Más allá de la apariencia física, moverse y activar el cuerpo aporta beneficios profundos para nuestra salud y calidad de vida, mientras que la inactividad y la pereza física se convierten en las puertas hacia el malestar. Los beneficios son claros e indiscutibles:

			1.Beneficios físicos: 

			•Mejora cardiovascular: el ejercicio incrementa la eficiencia del corazón y los pulmones, mejorando la circulación y la capacidad respiratoria.

			•Fortalecimiento muscular y óseo: las actividades como levantamiento de pesas y el entrenamiento de resistencia fortalecen los músculos y los huesos, ayudando a prevenir la osteoporosis. De hecho, la combinación de ejercicio de resistencia y una adecuada ingesta de calcio y vitamina D son factores clave para la salud ósea.

			•Control de peso: el ejercicio regular ayuda a quemar calorías y a regular el metabolismo, lo cual es crucial para el mantenimiento y la pérdida de peso.

			•Protege la vista: hacer ejercicio puede reducir el riesgo de desarrollar condiciones como la degeneración macular y el glaucoma. La actividad física mejora la circulación sanguínea, lo que beneficia la salud ocular al proporcionar más nutrientes y oxígeno a los ojos.

			•Regula el apetito: hacer ejercicio regularmente ayuda a regular las hormonas del apetito, incluyendo la reducción de la grelina (la hormona del hambre) y el aumento de la leptina (que señala saciedad al cerebro). Esto puede ayudar a prevenir el comer en exceso y favorecer un balance energético saludable.

			•Aumenta la autofagia: la autofagia es un proceso celular de “limpieza” que descompone y elimina las proteínas y otros componentes celulares dañados. El ejercicio induce la autofagia en varios tejidos, lo que contribuye a mejorar la función celular y la longevidad.

			2.Beneficios mentales y emocionales:

			•Reducción del estrés y ansiedad: la actividad física produce endorfinas, conocidas como las hormonas de la felicidad, que pueden reducir los niveles de estrés y ansiedad.

			•Mejora del estado de ánimo y reducción de la depresión: el ejercicio ha demostrado ser un complemento eficaz en el tratamiento de la depresión y puede mejorar el estado de ánimo general por la liberación de endorfinas y otros neurotransmisores como la serotonina y la norepinefrina, que mejoran el estado de ánimo. También ayuda a reducir los niveles de las hormonas del estrés como el cortisol. Estudios han mostrado que el ejercicio regular es efectivo en el tratamiento de la depresión leve a moderada y puede ser tan eficaz como algunos medicamentos antidepresivos.

			•Autoestima y confianza: lograr metas relacionadas con el ejercicio aumenta la autoestima y la confianza en uno mismo. Mejorar en fuerza, resistencia o flexibilidad son logros que tienen un impacto positivo en cómo una persona se siente respecto a sí misma.

			•Eleva el rendimiento cognitivo: el ejercicio mejora la circulación sanguínea, lo que aumenta el flujo de oxígeno y nutrientes al cerebro. Esto mejora diversas funciones cognitivas como la memoria, la atención y la velocidad de procesamiento. El ejercicio también estimula la producción de factores de crecimiento que facilitan la plasticidad neuronal y la formación de nuevas conexiones neuronales.

			•Favorece el descanso: el ejercicio regular ayuda a profundizar el sueño, aumentando el tiempo en las etapas del sueño profundo, que es crucial para la regeneración cerebral y física. También ayuda a regular el ritmo circadiano, lo que mejora la calidad del sueño en general y el funcionamiento óptimo durante el día.

			3.Beneficios estéticos:

			•Mejora de la apariencia física: el ejercicio tonifica los músculos y reduce la grasa corporal, lo cual puede mejorar significativamente la apariencia física y la autoestima.

			•Piel más saludable: el ejercicio mejora la circulación sanguínea, lo que ayuda a nutrir las células de la piel y promover la reparación celular. Y promover un aspecto más saludable y vibrante. También ayuda a reducir el estrés, que a menudo se manifiesta en la piel en forma de acné o eczema.

			•Postura y flexibilidad: el entrenamiento de fuerza y la flexibilidad ayudan a mejorar la postura, lo que influye positivamente en la apariencia general y el porte.

			4.Beneficios sociales:

			•Mejora de las relaciones sociales: participar en actividades deportivas o grupos de ejercicio puede fomentar amistades y mejorar las habilidades sociales.

			•Aumento de la energía: el ejercicio regular incrementa los niveles de energía, lo que puede mejorar la capacidad de una persona para participar en actividades sociales y otras tareas diarias.

			En conjunto, los beneficios del ejercicio son extensos e influyen positivamente en casi todos los aspectos de la vida. Por tanto, incorporar una rutina de ejercicio regular es una de las mejores decisiones que se pueden tomar para mejorar y mantener la salud y el bienestar general.
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Descripción generada automáticamente con confianza baja]-Discrepo.

			La actividad física abarca mucho más que simplemente usar máquinas de gimnasio o correr en una cinta. Es una forma integral de mantener la salud y el bienestar que incluye una amplia variedad de actividades y beneficios que van más allá del ejercicio convencional en un entorno de gimnasio. Aquí detallo algunos argumentos que amplían esta idea:

			•Variedad de actividades: la actividad física incluye cualquier movimiento corporal que queme calorías, desde caminar hasta jardinería, baile, yoga, deportes de equipo, y mucho más. Estas actividades pueden adaptarse a diferentes intereses, habilidades y entornos, haciendo que el ejercicio sea accesible y disfrutable para todos, independientemente de su ubicación o recursos económicos.

			•Beneficios sociales: más allá del ejercicio individual, la actividad física a menudo implica interacciones sociales, como jugar en equipo, participar en clases grupales o simplemente caminar con amigos o familiares. Estos aspectos sociales pueden mejorar las relaciones, aumentar el apoyo social y mejorar la salud mental.

			•Conexión con la naturaleza: actividades como el senderismo, ciclismo o incluso correr al aire libre proporcionan la oportunidad de conectar con la naturaleza, lo que ha demostrado tener efectos beneficiosos en la salud mental, incluyendo la reducción del estrés y el aumento de la sensación de bienestar.

			•Flexibilidad y conveniencia: al contrario de la percepción de que se necesita equipo especializado para estar activo, muchas formas de actividad física no requieren ningún equipo y pueden hacerse en cualquier lugar y en cualquier momento. Esto demuestra que la actividad física es accesible y práctica, no limitada a un espacio como el gimnasio.

			•Inclusividad: la actividad física es para todos, independientemente de su edad, sexo, habilidad física o condición de salud. Ejercicios adaptativos y programas diseñados para ancianos, personas con discapacidades o aquellos con condiciones crónicas de salud hacen que el ejercicio sea inclusivo y accesible para todos.

			•Beneficios para la salud holística: mientras que las máquinas de gimnasio y las cintas de correr pueden centrarse principalmente en mejorar la salud cardiovascular y muscular, otras formas de actividad física, como el yoga o el Tai Chi, no solo fortalecen el cuerpo, sino que también mejoran la flexibilidad, equilibrio, coordinación y salud mental.

			•Desarrollo de habilidades: participar en diferentes tipos de actividades físicas puede ayudar a desarrollar una variedad de habilidades físicas y cognitivas, como la coordinación mano-ojo, el tiempo de reacción, y la estrategia, especialmente en deportes de equipo y actividades que requieren precisión y estrategia.

			La inactividad física es una causa de mortalidad

			Sí, como lo oyes. Y es que ya no hablamos siquiera de bienestar. La inactividad física es reconocida mundialmente como una de las principales causas de mortalidad. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la falta de actividad física es el cuarto factor de riesgo principal de muerte a nivel global. Está asociada con aproximadamente 3.2 millones de muertes al año y es un factor de riesgo significativo para enfermedades no transmisibles como las ya comentadas: diabetes, cardiovasculares y cáncer. Hay que pasar a la acción y sabemos cómo. Un ejemplo:

			Existen estudios que indican que incluso pequeñas cantidades de actividad física vigorosa diaria pueden asociarse con una reducción significativa en el riesgo de cáncer. Un estudio reciente de la Universidad de Sydney encontró que aproximadamente 4.5 minutos de actividad física intensa al día pueden reducir el riesgo de cáncer en un 20% en general y hasta un 31% para tipos de cáncer vinculados a baja actividad física. Esta actividad es conocida como actividad física de estilo de vida intermitente vigorosa (VILPA), como subir escaleras rápidamente.

			Además, otro estudio de la misma universidad indicó que este tipo de actividad intermitente intensa podría reducir el riesgo de algunos tipos de cáncer hasta en un 32%. Estos hallazgos sugieren que incluso breves períodos de actividad física, que pueden integrarse fácilmente en las rutinas diarias, podrían tener un impacto positivo considerable en la reducción del riesgo de cáncer, especialmente en personas que no realizan ejercicio de manera regular.

			Y lo contrario también: es una poderosa fuente de longevidad. El ejercicio físico tiene diversos efectos sobre la longevidad, interviniendo directa o indirectamente sobre el acortamiento de los telómeros (potencialmente retrasando el proceso de envejecimiento a nivel celular), sobre la autofagia, que elimina proteínas dañadas y orgánulos degradados dentro de las células, promoviendo la funcionalidad y la renovación celular, sobre la reparación del ADN, sobre la disfunción mitocondrial, favoreciendo la proliferación de células madre en el sistema inmunológico, y cerebro, además de los músculos, una disminución de las células senescentes (células envejecidas que ya no se dividen pero que pueden inducir inflamación y contribuir al desarrollo de enfermedades relacionadas con la edad).

			Y finalmente sobre la epigenética, que consiste en cambios en la expresión génica que no implican alteraciones en la secuencia de ADN subyacente. El ejercicio regular promueve modificaciones epigenéticas saludables que potencialmente revierten los efectos del envejecimiento y mejoran la expresión de genes asociados con la longevidad y la vitalidad. 

			¿No parece increíble?

			[image: Forma

El contenido generado por IA puede ser incorrecto.]-Me duele la articulación del hombro al hacer flexiones

			[image: Forma

Descripción generada automáticamente con confianza baja]-A mí también

			-Voy a dejar de hacer flexiones

			-Yo, en cambio, voy a fortalecer mis hombros, para seguir haciéndolas. Voy a revisar mi técnica para hacerla más gradual. Pero seguiré moviéndolos. En función de lo que me diga el especialista.

			La farmacia de “medicamentos naturales”

			Los mejores medicamentos no son fármacos, sino, además del ejercicio físico, una buena alimentación, relaciones saludables, sol y descanso por el impacto profundo y comprobado que estos elementos tienen en nuestra salud física y mental.

			Estos “medicamentos” naturales ofrecen beneficios profundos y de largo plazo sin los costos ni los efectos secundarios asociados con muchos tratamientos farmacológicos. Adoptar un estilo de vida que integre estos elementos conduce a una vida más saludable y satisfactoria. Esto es, bienestar. ¿Tienes alguna duda con esto?

			¿Es lo mismo actividad física, que ejercicio físico, que deporte? ¿Cuál me conviene más?

			Las diferencias entre actividad física, ejercicio físico y deporte son conceptuales, pero significativas en términos de estructura, propósito y contexto.

			La actividad física se refiere a cualquier movimiento que realizan los músculos esqueléticos y que requiere energía. Esto incluye una variedad de actividades que una persona puede hacer durante el día, como caminar, subir escaleras, hacer tareas del hogar, y bailar, entre otras. La actividad física no tiene por qué ser estructurada ni planificada y ocurre en muchos contextos diferentes.

			Los ejercicios físicos son una subcategoría de la actividad física que son planificados, estructurados y repetitivos con el objetivo de mejorar o mantener uno o más componentes de la aptitud física, como la fuerza, la resistencia aeróbica o la flexibilidad. Los ejercicios incluyen actividades como correr en una cinta, levantar pesas, hacer yoga o balance, y realizar rutinas aeróbicas. Los ejercicios son generalmente realizados con un objetivo específico relacionado con la salud o el fitness.

			El deporte también es una forma de ejercicio físico que, además, incluye el componente de competencia o desempeño y a menudo sigue un conjunto de reglas establecidas. El deporte puede ser organizado y llevarse a cabo tanto a niveles amateur como profesionales. Ejemplos de deporte incluyen fútbol, baloncesto, pádel y atletismo. El deporte no solo busca mejorar la condición física, sino también proporcionar entretenimiento y desarrollar habilidades sociales y de trabajo en equipo. 

			Entender estas diferencias es importante para elegir la mejor manera de incluir actividad física y ejercicio en tu vida, según tus objetivos, intereses y capacidades.

			¿Tienes tiempo? ¿Eres una persona competitiva? ¿Eres sociable? ¿Cómo te sientes durante y después de cada práctica? ¿Qué te resuena más?

			¿Por qué a la mayoría de las personas les cuesta tanto comenzar y/o mantener después unos hábitos adecuados de ejercicio físico?

			Hay varias razones por las cuales a muchas personas les resulta difícil comenzar y mantener hábitos adecuados de ejercicio físico. Aquí detallo algunos factores claves:

			•Falta de tiempo: una de las barreras más comunes es la percepción de no tener suficiente tiempo para hacer ejercicio, especialmente entre personas con agendas apretadas, trabajos demandantes, o responsabilidades familiares. Además, es la excusa perfecta. Porque… los que sí hacen actividad física de forma rutinaria (en el gimnasio, en la playa o en sus casas), ¿se despiertan cada mañana con 27 horas en lugar de 24 como tú? ¿o crees que ellos no tienen cosas tan importantes en tu vida como las tuyas?

			•Falta de motivación: muchas veces, la falta de motivación inmediata o de resultados visibles a corto plazo puede desanimar a las personas a mantener una rutina de ejercicio constante.

			•Fatiga o pereza: después de un largo día de trabajo o actividades, muchas personas se sienten demasiado cansadas para hacer ejercicio, prefiriendo actividades más relajantes o de menor esfuerzo físico.
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