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A charity: water –


Por tus incansables esfuerzos de traer agua limpia a millones de personas que la necesitan.


Porque puedes pasar meses sin comer, ¡pero solo siete días sin agua!


www.charitywater.org
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Introducción


Este libro de recetas ha llevado mucho tiempo en hacerse realidad. Poco tiempo después de darles a mis pacientes mi ahora infame lista de alimentos «Sí, por favor» y «No», y de mandarles a casa con unas diez recetas, reconocí que hacía falta un recurso más comprensivo que pudiese ayudarles a mantener su nueva manera de comer. Y así, durante años, he estado recopilando recetas de amigos y pacientes y desarrollando mi propio repertorio. Ha hecho falta mucho ensayo y error, degustaciones y pruebas, y un sinfín de platos sucios, pero finalmente he sido capaz de compilar esta colección de recetas sabrosas, saludables y variadas que mis pacientes –y vosotros, los lectores– os merecéis.


Pero permíteme retroceder un poco. Si coges directamente este libro sin haber leído La paradoja vegetal primero, es posible que pienses: «¿de qué lista está hablando, y por qué la necesito?». En los últimos diecisiete años, he estado tratando a mis pacientes con una combinación de terapia nutricional y medicina convencional. Generalmente, la gente viene a verme cuando sufren una enfermedad crónica y no logran mejorar. Llegan a una de mis consultas, en Palm Springs o en Santa Bárbara, emprendiendo un viaje personal para recuperar su salud o de la de uno de sus seres queridos; o para transformar su «suficientemente buena» salud en una más robusta y vibrante.


Como bien saben mis pacientes y mis lectores habituales, he visto –y sigo viendo– espectaculares reversiones de enfermedades que antes consideraba imposibles de controlar; cambios que podemos seguir con análisis de sangre sofisticados y que mis pacientes pueden sentir y observar por sí mismos. Muchos de estos cambios están directamente vinculados a alteraciones nutricionales que les hemos hecho a sus dietas. Y así escribí La paradoja vegetal para explicar la filosofía tras la lista: la idea de que las proteínas llamadas lectinas, que se encuentran en muchos «alimentos saludables» comunes –incluidas las frutas, las verduras, los cereales y las judías– pueden dañar el intestino, causar inflamación y contribuir al desarrollo de las enfermedades. Eliminar los alimentos con mayor contenido de lectina de la dieta, junto con minimizar la exposición a las toxinas ambientales, son las prácticas fundamentales del programa de La paradoja vegetal.


La paradoja vegetal. El libro de recetas está escrito principalmente para todos aquellos que habéis aplicado mis «reglas» y habéis recuperado vuestra salud, pero que seguís haciéndoos esa pregunta inmortal: «¿Qué diablos puedo comer?». Sé que vives en el mundo real con familias en las que ambos trabajan, se desplazan, con actividades extraescolares y vida social; y que relativamente pocos residen al igual que yo en el sur de California, donde tenemos maravillosos productos frescos disponibles durante todo el año. Y sé que pensar en dejar de tomar lectinas puede parecer imposible, o al menos nada práctico, cuando ya tienes que gestionar demasiadas cosas en la lista de tareas. Es por eso por lo que he escrito un libro de recetas sencillas que cualquiera puede dominar y con ingredientes accesibles (al igual que sustituciones para los que son menos accesibles) que puedes conseguir fácilmente. También he incorporado vuestros comentarios y sugerencias sobre los tipos de platos que más queríais ver. Ningún plan de alimentación que fomente la privación o el sacrificio ha funcionado jamás, y por una buena razón: ¡comer es placentero! Yo, más que nadie, entiendo y valoro ese punto: me encanta una buena comida y no soy inmune a las tentaciones de mis platos favoritos de toda la vida. Es por eso por lo que encontrarás en estas páginas versiones de tus platos favoritos aprobadas por La paradoja vegetal, desde bagels y tortitas a pizza y pad thai, espaguetis con albóndigas a brownies y helado. Sé que cuesta creerlo, pero puedes disfrutar de los beneficios del programa mientras te das el gusto con todos estos platos que parecen prohibidos.


Eso me lleva a la segunda razón de La paradoja vegetal. El libro de recetas: ¡el programa de la paradoja vegetal funciona! Es así de simple. Lo he documentado en miles de pacientes en mis clínicas y he presentado mis resultados en importantes conferencias médicas, pero lo que realmente me llena de alegría es cuando recibo un correo o una carta, o leo una reseña en internet, que dice que este programa ha impactado positivamente en la vida de alguien. Ya sea que finalmente hayáis perdido peso tras muchos intentos fallidos, hayáis reducido la presión arterial y los niveles de colesterol, hayáis mejorado tu salud cardiovascular, hayáis reducido o dejado de tomar fármacos inmunosupresores o para la tiroides, hayáis solucionado la esclerosis múltiple o lupus (y los dolorosos síntomas asociados), o hayáis ralentizado o revertido el avance del cáncer o la demencia; habéis compartido increíbles historias de éxitos conmigo que me siento profundamente conmovido. Vuestras historias son la razón por la que voy al trabajo cada mañana, y por la que escribo libros como este: para poner a disposición de todo el mundo el poder curativo del programa de la paradoja vegetal.


Y, por último, este libro se ha escrito para vosotros, los «reacios», que hayáis podido oír hablar sobre esta locura que es la paradoja vegetal, pero que no queréis renunciar a vuestros queridos cereales y vuestras comidas favoritas. Este libro se ha escrito, quizás más que nada para vosotros, para que os resulte más fácil descubrir de qué va realmente este alboroto y que podáis probar este estilo de vida de la forma más sencilla posible: preparando deliciosas comidas.


Entonces, aunque no hayas leído La paradoja vegetal, puedes sumergirte directamente en este libro y unirte al club de la dieta sin lectinas (o al menos, con poca lectina). ¡A lo largo de los siguientes capítulos ofreceré un breve resumen del plan de la paradoja vegetal para que todos nosotros –tanto veteranos como novatos– estemos al corriente y listos para adentrarse en la cocina!


Quizás hojear estas páginas y echar un vistazo a las magníficas fotos no te haya convencido, déjame asegurarte que tengo platos increíbles de chefs galardonados con el premio James Beard, contribuciones de mi concurso de recetas en GundryMD.com, y un montón de recetas de otro mundo de pacientes y seguidores que sé que te encantarán. Y todas se elaboraron pensando en ti, en tu salud, en tu ajetreada vida y en tu paladar. Estoy deseando que las pruebes.


¡Bienvenido a La paradoja vegetal. El libro de recetas!
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Capítulo uno






Las lectinas y tu salud








 


Como clínico, investigador y antiguo profesor, me encanta desglosar la ciencia complicada y hacerla simple y (perdonad el juego de palabras) digerible.


Aunque me encante una regla directa, hay otra verdad elemental que debemos considerar: no todas las plantas son buenas para nosotros.


De hecho, algunas plantas pueden ser perjudiciales para tu salud, particularmente aquellas que contienen un tipo de proteína denominada lectina, que está diseñada para causar daño a cualquier criatura que consuma la planta. Y esa es la paradoja: las plantas son amigas y enemigas, fuentes de salud y, en algunos casos, desencadenantes de enfermedades.


Algunas plantas son más peligrosas que otras, incluyendo muchas de las plantas que se consideraron durante mucho tiempo unos de los alimentos más sanos que podías comer. Como, por ejemplo, la fruta; y las verduras con semillas, que técnicamente son frutas (como los pepinos, tomates, calabazas, calabacines y berenjenas); el trigo, el maíz, las alubias y otras legumbres.


Sé lo que estarás pensando: ¿cómo es posible que estos alimentos frescos y coloridos en la sección de productos agrícolas en realidad no sean saludables? ¿O que las alubias, el pan de trigo integral y el arroz integral que hemos considerado como alimentos saludables durante décadas en realidad nos estaban dañando? Bueno, para entenderlo realmente, tenemos que hacer un pequeño viaje en el tiempo. (¡Apuesto a que no esperabas leer esa frase en un libro de recetas!).


Quiero que te sitúes hace 450 millones de años. Los únicos seres vivos en la Tierra son las plantas. Sin ningún depredador, dominan la tierra, utilizando su increíble habilidad química para transformar la luz solar en materia para proliferar. Entonces, hará unos 90 millones de años, aparecieron los insectos. De repente, las plantas tuvieron que desarrollar mecanismos de defensa para protegerse a sí mismas y a sus bebés (es decir, sus semillas) de ser devoradas, ya que, al igual que tú, las plantas no quieren que las maten y que las consuman, y tampoco quieren que se coman a sus bebés. Como cualquier ser vivo, están programadas para crecer y reproducirse, y que ser devoradas pone fin a todos estos imperativos biológicos.


Desde la llegada de los insectos, las plantas han estado desarrollando y perfeccionando sofisticadas formas de prevenir que otras criaturas –incluidos los humanos, que empezaron a evolucionar hace unos cuatro millones de años– se las coman.


Las plantas nos llevan 340 millones de años de evolución de ventaja; 340 millones de años desarrollando mecanismos de defensa.


Puede que pienses que las plantas son bastante indefensas, pero en realidad poseen un impresionante arsenal de tácticas para protegerse a sí mismas de los depredadores. Por ejemplo, aunque no sean capaces de correr, pueden esconderse adaptando su color para mimetizarse con su entorno. Y mientras la mayoría de las plantas no pueden lanzar ataques ofensivos, pueden defenderse causando daños a cualquier criatura que se las coma. Esto incluye estrategias a corto plazo como envenenar, paralizar o atrapar a sus depredadores. También la estrategia de largo plazo de ponerlos muy, muy enfermos.


Las lectinas son una estrategia de defensa a largo plazo. (Puede que te sorprenda descubrir que el gluten es una lectina, pero no es la única, ni siquiera la más peligrosa. Simplemente es la favorita de los medios de comunicación –la Kim Kardashian de las lectinas.) Como ya mencioné, las lectinas son proteínas, y la mayoría son proteínas grandes y pegajosas que se adhieren a las moléculas de azúcar. Cuando comes una planta rica en lectinas, uno de los resultados negativos es que esas proteínas empiezan a merodear por todo el aparato digestivo, buscando moléculas de azúcar a las que poder engancharse. El revestimiento intestinal solo tiene una célula de grosor. Mientras que es delicado, está elegantemente diseñado para mantener algunas partículas de alimentos dentro del intestino (de modo que puedan ser excretadas como desechos) y para permitir que las pequeñas partículas como vitaminas, minerales y otros nutrientes que tu cuerpo necesita, pasen a través de la pared y vayan al torrente sanguíneo. Hace esto a través de una serie de uniones estrechas que funcionan como guardianas entre las células del revestimiento de tu intestino.


La manera en la que estas uniones estrechas funcionan es similar al juego Red Rover*: cuando una fila de niños pequeños entrelaza los brazos, son capaces de mantener alejados a la mayoría de los demás niños pequeños. Pero las lectinas se enganchan a la superficie de las células intestinales y activan un interruptor que causa que esas uniones estrechas se rompan. Sería el equivalente al matón del patio de recreo abriéndose paso violentamente a través de las uniones entre las células, entrando en el torrente sanguíneo y dejando agujeros en la pared intestinal que luego permitirán que otras moléculas grandes, incluidas las bacterias, se filtren, creando una condición conocida como «intestino permeable».


Una vez en el torrente sanguíneo, estos fugitivos intestinales provocan una respuesta inmune, ya que el cuerpo no los reconoce y los considera invasores. Esto provoca la inflamación, lo cual explica por qué tantos de mis pacientes tienen altos niveles de citoquinas inflamatorias –sustancias químicas que alertan al sistema inmunitario de una amenaza– en sangre.




La paradoja de las lectinas: son buenas y malas


Es muy conveniente poder clasificar las cosas en categorías definitivas: los malos son malvados y los buenos son héroes. Pero cuando se trata de las lectinas, estas pueden desempeñar ambos papeles. Algunas lectinas son intrínsecamente beneficiosas. ¿Alguna vez escuchaste que el ajo tiene propiedades curativas? Es cierto, las tiene. Sus capacidades antivíricas se deben a las lectinas que contiene. Otras lectinas desempeñan un papel positivo en el organismo, aunque técnicamente sean tóxicas: en pequeñas cantidades educa a tu sistema inmunitario sobre qué tipos de compuestos son seguros y cuáles no.


Para realmente comprender la paradoja de que las plantas –y las lectinas que contienen– pueden ser buenas y malas para nosotros, es útil entender el concepto de hórmesis. Este principio nos dice que ciertos compuestos que son dañinos en grandes cantidades pueden ser beneficiosos en pequeñas dosis. En este caso no es la sustancia en sí la que es dañina o inocua, es la cantidad a la que estamos expuestos a lo largo del tiempo lo que determina sus efectos. Otra forma de pensar en ello es la observación de Paracelso: «Solo la dosis hace el veneno».


La hórmesis apunta claramente a una estrategia para promover la salud, que consiste en seguir una dieta variada. De esta manera, no dependes demasiado de una sola cosa. Eso también explica por qué nuestros recientes cambios hacia una mayor dependencia de unos pocos cultivos para la mayor parte de nuestra ingesta calórica –principalmente el trigo, el maíz y la soja– nos ha hecho mucho más susceptibles a las lectinas que a nuestros antepasados. Espero que las recetas en este libro de cocina y los principios que comparto en este capítulo te ayuden a ampliar tu repertorio a todo tipo de alimentos que antes no estabas consumiendo de forma regular, ya sean cereales sin lectina que son nuevos para ti como el mijo y el sorgo, o una variedad más amplia de verduras de hoja verde y crucíferas. ¡Gracias a la hórmesis, la naturaleza recompensa al paladar aventurero!





La evolución humana no se ha puesto al día


Ahora mismo te estarás preguntando: si las lectinas han existido millones de años, ¿cómo se las arreglaron los humanos para sobrevivir todo este tiempo? ¿Cómo puede ser que las plantas solo estén causando daños ahora?


Bueno, en primer lugar, el descubrimiento del fuego y el posterior desarrollo de la cocina hace unos cientos de miles de años nos dio una ventaja en relación con otros animales, porque cocinar descompone muchas lectinas. Cocinar también nos permitió empezar a comer tubérculos, como el ñame o la batata, que son indigeribles cuando están en su estado crudo, pero, como ya sabrás, exquisitos una vez cocinados. Los almidones de estos tubérculos ayudaron a alimentar a las bacterias intestinales beneficiosas, así como las bacterias que habitan en nuestra piel e incluso revolotean a nuestro alrededor, cada vez más conocidas como el holobioma (algo así como la nube que sigue al personaje de Peanuts: Carlitos y Snoopy, Pig-Pen). Los habitantes de tu microbioma desempeñan muchos papeles importantes en tu organismo, pero los dos más cruciales son que descomponen los alimentos que comes y extraen de ellos los nutrientes, y se comunican con tu sistema inmunitario, alertándole tanto de los invasores como librando batallas o desarmando las sustancias perjudiciales. Como son tan útiles para nosotros, les llamo nuestros «camaradas intestinales».


A medida que nuestra especie evolucionó, también lo hicieron nuestros camaradas intestinales para manejar las lectinas en las plantas y hojas que consumíamos. Como resultado prosperamos. Cuando nuestra dieta consistía principalmente en plantas recolectadas, tubérculos y el ocasional filete de mamut lanudo, éramos el retrato de la salud: la altura media de los machos era de casi 1,80 metros, mientras que el de las hembras era de casi 1,60 metros)1.


Entonces, hace unos diez mil años, la última Edad de Hielo terminó y muchos de los animales y plantas de los que dependíamos los humanos como fuente principal de calorías se extinguieron. Tuvimos que encontrar nuevos alimentos para consumir. Fue así como nació la práctica del cultivo. Empezamos a cultivar cereales y legumbres –dos alimentos vegetales que fueron revolucionarios, ya que, una vez cosechados, podían almacenarse para su uso posterior. Aunque, por un lado, esto fue una hazaña de ingenio milagrosa, también introdujo una nueva variedad de lectinas en nuestra dieta; lectinas que no estábamos preparados para digerir, como tampoco lo estaban nuestras poblaciones bacterianas.


Diez mil años puede parecer tiempo suficiente para desarrollar una población microbiótica capaz de manejar las lectinas, pero no lo es. Hay que recordar que la Madre Naturaleza tiene un ritmo completamente distinto al nuestro. Aunque podamos crear tecnologías nuevas (como el fuego, la agricultura y la wifi) a velocidades cada vez mayores, ella necesita milenios para adaptarse a ellos. En términos evolutivos, diez mil años son un abrir y cerrar de ojos: es como si hubiésemos estado speed-dating (hacer citas rápidas) con las lectinas. Nuestros cuerpos simplemente no estaban preparados para consumirlas cuando empezamos a cultivar nuestros propios alimentos, y siguen sin estarlo. ¿No es de extrañar que, tras comer esta nueva dieta durante dos mil años, la estatura media de los machos fuese de 1,63 metros y el de las hembras de 1,45 metros?2


Avancemos rápidamente hasta hace unos quinientos años, cuando el «Nuevo Mundo» –es decir, las Américas– fue descubierto, y nuestros antepasados de África, Europa y Asia fueron expuestos a nuevos alimentos ricos en lectinas que nunca antes habían probado: el tomate, la calabaza, el maíz, las semillas de chía, la quinoa y otros cereales. Las poblaciones nativas de América, que llevaban comiendo estos alimentos entre quince mil y veinte mil años, habrían tenido tiempo de desarrollar algunos bichos intestinales especializados capaces de digerirlos.


Antes de que llegasen a las costas americanas, nuestros ancestros habían aprendido a preparar y preservar los alimentos de manera que, aunque parezca coincidencia, facilitaban su digestión. La fermentación es uno de esos métodos. Las culturas tradicionales han utilizado durante mucho tiempo la fermentación como medio de preservar las verduras y los productos lácteos: pensemos en el kéfir en Oriente Medio, el chucrut en Europa del Este, el yogur en India, el kimchi en Corea o el miso en Japón (estos son solo un puñado de ejemplos). Muchos de los métodos culinarios del viejo mundo también eliminaban las cáscaras, las vainas y las semillas de las plantas, que son las partes que tienden a contener la mayor concentración de lectinas. Por ejemplo, en Asia, donde el arroz es un cultivo básico, se suele quitar la cáscara para crear arroz blanco. En Europa, donde el trigo y la pasta son pilares culinarios, se despoja de manera similar el salvado protector del trigo, y tradicionalmente solo se comía cuando estaba fresco: un producto horneado de un día estaba considerado como incomestible, ya que, al moler un grano de cereal, sus grasas naturales se estropean rápidamente.


Cuando nuestros ancestros descubrieron nuevos alimentos, estos métodos de preparación tradicionales ayudaron a protegerles del consumo de cantidades perjudiciales de lectinas. Durante más de quinientos años, hemos seguido utilizando estos métodos para hacer que nuestros alimentos fuesen más digeribles. Pero en los últimos cien años o así, los cambios en nuestra cultura, en los suministros de alimentos y en la tecnología nos han hecho más susceptibles a los daños de las lectinas. Estos cambios incluyen:


• Acceso durante todo el año a frutas y otros productos agrícolas que, de lo contrario, solo estarían disponibles durante una corta temporada. Esto significa que estamos comiendo mayores cantidades de estos alimentos de lo que originalmente comíamos, que era solamente una vez al año para engordar para el próximo invierno.


• Una desconexión de los métodos tradicionales de preparación de los alimentos (que reducen el contenido de lectinas) y una sobredependencia de los alimentos procesados que están compuestos principalmente de granos de cereales y aceites procesados con altos contenidos de lectinas.


• Un aumento de la cantidad de trigo, maíz y soja que consumimos –en la forma de pan, piensos (ya que esencialmente terminamos comiendo lo que los animales que nos comemos comen), aceite vegetal y alimentos procesados.


• La exposición a décadas e inversiones de millones de dólares en campañas de marketing sobre lo sano que son los cereales integrales y los aceites vegetales –que en esencia son bombas de lectinas– nos ha dejado lamentablemente confundidos sobre qué alimentos realmente promueven una buena salud. Generaciones de norteamericanos se han atiborrado de pan y pasta integrales y de bagels multicereales pensando que estaban tomando la decisión más saludable, mientras que la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiacas se han disparado.


Por lo que, no solo nuestros cuerpos no han desarrollado nuevas bacterias intestinales para lidiar con las nuevas lectinas, sino que ya no preparamos los alimentos ricos en lectinas como solían hacerlo nuestros antepasados, y estamos consumiendo más que nunca grandes cantidades de estos alimentos. Pero espera, hay más.


Los siete agentes disruptores mortales*


Los progresos recientes que se han hecho en los medicamentos que tomamos y en el entorno en el que vivimos también están dañando nuestra salud. Estos «avances» tecnológicos en realidad nos están haciendo retroceder en muchos aspectos y causando estragos en la cantidad y diversidad de nuestros microbios intestinales.


A estos progresos modernos los llamo los siete agentes disruptores mortales. Profundizo mucho (algunos incluso dirían que meticulosamente) sobre ellos en La paradoja vegetal, pero para nuestros fines aquí, intentaré ser breve.


1. LOS ANTIBIÓTICOS DE AMPLIO ESPECTRO. Mientras que los antibióticos pueden salvar vidas, también pueden amenazar tu salud a largo plazo eliminando tu población bacteriana beneficiosa. Tendemos a tomar antibióticos con demasiada frecuencia (¡no es necesario tomar un antibiótico cuando estás con catarro o con gripe!), y los consumimos inconscientemente cada vez que comemos carne criada de forma convencional, ya que se les da antibióticos a la mayor parte de los ganados para ayudar a mantenerlos con vida y para engordarlos para el matadero. Piénsalo: se utilizan antibióticos para hacer que los animales que van al matadero engorden. ¡Te están haciendo lo mismo!


2. LOS ANTIINFLAMATORIOS NO ESTEROIDEOS (AINE)**. El ibuprofeno (Advil y Motrin), el naproxeno (Aleve), Celebrex y otros analgésicos entran dentro de la categoría de los AINE. Estos dañan el revestimiento del intestino delgado y del colon, que también es atacado por las lectinas y desempeñan un papel crucial en mantener tu sistema inmunitario en buen funcionamiento. En un ciclo cruel, cuando ingieres regularmente AINE, el daño en tu pared intestinal conduce a más inflamación, que a su vez conduce a más dolor, lo que causa que sigas recurriendo a los AINE.


3. LOS INHIBIDORES DE ÁCIDOS ESTOMACALES. Cuando un animal come una planta con muchas lectinas como, por ejemplo, una fruta inmadura, le dolerá el estómago y rápidamente aprenderá a evitar dicha planta en el futuro. Cuando un humano come algo que le provoca indigestión, recurrimos a un fármaco antiácido, como Zantac, Prilosec, Nexium o Protonix. Estos fármacos, muchos de los cuales son inhibidores de la bomba de protones (IBP)***, reducen la cantidad de ácido estomacal, lo que puede parecer como algo bueno hasta que te das cuenta de que el ácido estomacal es una forma clave de que tu cuerpo destruya las bacterias perjudiciales. Y cuantas más bacterias malas tengas, menos espacio y recursos tendrán tus bacterias buenas. Dado que estas últimas tienen un papel tan importante en la inmunidad, no es coincidencia que la gente que usa bloqueadores de ácidos (y que tienen menos bacterias buenas intestinales) tengan tres veces más probabilidades de contraer neumonía que las que no los usa. Las IPB también inhiben las proteínas digestivas y, como recordarás, las lectinas son proteínas vegetales. Por lo que más IPB también significa que hay más lectinas sueltas.


4. EDULCORANTES ARTIFICIALES. Nadie odia más que yo escuchar lo perjudiciales que son los edulcorantes artificiales: fui un verdadero adicto a la Coca Cola Light durante años. ¡Bebía ocho latas al día! Y, no por casualidad, pesaba más de treinta kilos de más. El dulzor falso no te ayuda a perder peso ahorrándote calorías. Al contrario, diezma tu población bacteriana beneficiosas3 y provoca que tu cerebro busque más dulces y almacene grasa para el invierno (lo que equivaldría a comer fruta en verano). Y cuando tienes menos microbios útiles que se coman las lectinas, estas causarán más estragos en tu organismo.


5. INTERRUPTORES ENDOCRINOS. Los interruptores endocrinos son químicos que interfieren con el funcionamiento normal de nuestras hormonas. Se encuentran comúnmente en los plásticos, incluidos los productos de cuidado personal, los productos de limpieza del hogar, los envoltorios de los alimentos, el papel film transparente, los recipientes de almacenamiento de alimentos y muchos otros productos de consumo. También se pueden encontrar en la comida que se encuentra debajo del plástico. ¿Recuerdas cuando dije que las grasas de las cereales integrales se estropean de forma rápida una vez molidos? Bueno, los científicos de la industria alimenticia están al tanto de esto y es por ello que añaden agentes estabilizantes químicos, como el butilhidroxitolueno (BHT), a los productos de panadería envasados. El BHT es un interruptor endocrino.


Sin importar de dónde vengan, los interruptores endocrinos son responsables de la obesidad, muchos cánceres, problemas tiroideos y problemas reproductivos. También sobrecargan tu hígado, que es la planta de tratamiento de residuos del organismo, y dificultan la eliminación del exceso de hormonas y que convierta la vitamina D en su forma activa. Bajos niveles de vitamina D están asociados a numerosas enfermedades, incluyendo enfermedades autoinmunes, demencia, Alzheimer, enfermedades cardíacas, osteoporosis, cáncer de mama y cáncer de próstata. Además, la vitamina D ayuda a mantener la pared de tu intestino intacta en la batalla contra las lectinas. Menos vitamina D, más lectinas, y, por lo tanto, más «intestino permeable».


6. LOS ALIMENTOS GENÉTICAMENTE MODIFICADOS Y EL HERBICIDA GLIFOSFATO. La mayoría de los alimentos genéticamente modificados se han reproducido para resistir al pesticida conocido como glifosato, el ingrediente principal en Roundup, un pesticida hecho por Monsanto y Enlist, que es manufacturado por Dow Chemical. Como las plantas genéticamente modificadas no mueren cuando son expuestas al glifosato, los agricultores pueden empapar sus campos con ello y la principal cosecha –generalmente trigo, maíz o soja– no morirá. Pero he aquí lo que probablemente no sabías: el Roundup ahora se utiliza en las versiones no genéticamente modificadas de estas mismas platas como un desecante, ya que una planta muerta y seca es mucho más fácil de cosechar. Esta práctica es muy común con la avena, los cereales, las legumbres y alubias, lo que significa que es muy importante elegir las versiones orgánicas de estos alimentos (si decides comerlos; seguir las directrices de La paradoja vegetal te ayudará a evitar muchos de estos alimentos, pero tenlo en cuenta si sigues comiendo alubias –preferiblemente alubias que se hayan cocido a presión para destruir sus lectinas, algo que trataré más en el capítulo 2). Estas sustancias químicas se transmiten a quien o lo que se coma el cultivo, ya seas tú, tus hijos o los animales que terminan en tu mesa. Esto significa que recibes una dosis de Roundup, aunque evites meticulosamente los alimentos transgénicos pero comas cereales no orgánicos o carne de animales alimentados con cereales no orgánicos. Además de ser clasificado como un probable cancerígeno humano por la Organización Mundial de la Salud4 (aunque diferentes divisiones de la organización discrepan con esta sobre esta evaluación5 y un estudio publicado en noviembre de 2017 no encontró una incidencia mayor de cáncer en los trabajadores agrícolas que manipularon glifosato6), y de que se descubrió que contribuye a la enfermedad del hígado graso en dosis pequeñas en ratas7, el Roundup también disminuye las bacterias intestinales beneficiosas.


7. LUZ AZUL. Tu cuerpo está exquisitamente diseñado para recibir señales de cuándo debe almacenar y cuándo debe quemar grasa a partir de la exposición diaria a la luz. Cuando los días son largos y las noches cortas (en verano), recibimos la señal para almacenar grasas y así prepararnos para el invierno, cuando los alimentos solían ser escasos. Y cuando los días son cortos y las noches largas, nuestro cuerpo recibe la señal para quemar sus reservas de grasa, dado que las calorías de los alimentos generalmente solían ser escasas. Ahora, miramos todo el día dispositivos electrónicos que emiten luz azul –la parte del espectro luminoso que comprende a la luz diurna–, lo que hace que nuestros relojes internos piensen que es verano todo el rato. Como resultado, recibimos continuamente el mensaje de almacenar grasas y de buscar más calorías.


Lectinas y autoinmunidad


Tu tracto digestivo es un tubo sellado que empieza en tu boca, baja por tu garganta y se enrolla alrededor de tu abdomen hasta llegar a tu ano. Las partículas de comida que entran en dicho tubo técnicamente no forman parte de tu cuerpo: se quedan en el tubo. Es como un túnel que atraviesa un río y por el cual viajas estando rodeado de agua, pero no te mojas porque en realidad no estás en el agua.


Todos los alimentos que consumes bajan por la garganta, a través del esófago hasta el estómago, y finalmente se abren paso hasta tus intestinos para transformarse en diminutas moléculas de nutrientes que tu cuerpo puede utilizar o excretar como desechos. Si estirases tus intestinos, estos cubrirían la superficie de una pista de tenis. Sin embargo, el ancho de la pared intestinal –que es lo que separa los alimentos que comes del torrente sanguíneo– solo tiene el grosor de una célula, y estas células normalmente tienen un sello impermeable entre ellas. La pared intestinal está diseñada para permitir que solo pasen moléculas individuales de comida digerida, aminoácidos individuales, ácidos grasos y azúcares desde el interior del intestino al torrente sanguíneo. Eso es todo. Para reforzar la pared intestinal, el cuerpo produce una barrera mucosa en su interior, y ese moco está compuesto de polisacáridos, que son una forma de azúcar.


Cuando comes lectinas, recuerda que estas buscan moléculas de azúcar a las que unirse. Entonces, ¿qué es lo que hacen? Se unen a las moléculas de azúcar en el revestimiento mucoso de los intestinos. Una vez allí, desencadenan la producción de zonulina, que es una proteína que actúa como una llave para abrir esas uniones estrechas entre las células de la pared intestinal. Cuando tus células producen zonulina, dejan de estar unidas entre sí, y las lectinas que aún no se han unido al revestimiento mucoso se filtran por el túnel y entran el torrente sanguíneo, trayendo consigo trozos de bacterias llamados lipopolisacáridos, o LPS para abreviar. Normalmente no suelo decir palabrotas, pero no puedo resistirme a llamarlos «trocitos de mierda», porque eso es lo que son. Literalmente. Este fenómeno se conoce como síndrome del intestino permeable, y es cuando las lectinas se vuelven realmente destructivas.


Al otro lado de ese muro está tu sistema inmunitario. Piensa que este es una patrulla fronteriza. Cuando el sistema inmunitario entra en contacto con cualquier sustancia extraña, da la voz de alarma: «¡El muro ha caído! ¡Nos están atacando! ¡Preparaos para la guerra! ¡Haced acopio de suministros y reunid al ejército!». En este caso, los suministros son células grasas, el ejército está formado por glóbulos blancos y el arma que utiliza este ejército es la inflamación. Esta es la razón por la que el cuerpo almacena grasa allí donde se libra una guerra. Y cuando la guerra es intestinal, el resultado es la grasa abdominal, que el Dr. William Davis dio a conocer como «barriga de trigo» (wheat belly). Peor aún, cuando el sistema inmunitario permanece en modo de guerra constantemente, lo que es una respuesta saludable puede pasar fácilmente a una enfermedad autoinmune en toda regla, que es lo que ocurre cuando el sistema inmunitario ataca células sanas del cuerpo que no son peligrosas ni invasoras. Entre las enfermedades autoinmunes más comunes se encuentran la artritis reumatoide, la enfermedad de Crohn, el lupus, la enfermedad de Hashimoto, la esclerosis múltiple, la enfermedad de Grave, la celiaquía, el vitiligo, la psoriasis, el síndrome del intestino irritable y la diabetes tipo 1. En mi consulta, he visto cómo algunos de mis pacientes han resuelto sus problemas autoinmunes simplemente eliminando las lectinas de su dieta. Esto se debe a que al evitar o neutralizar las lectinas en los alimentos, se elimina el origen de la autoinmunidad y permite que los intestinos y al microbioma tengan la oportunidad de sanar.


En un fascinante artículo publicado en 2017 en el Journal of Diabetes Research8, unos investigadores de la Facultad de Medicina de Harvard y de la Facultad de Medicina de la Universidad de Loma Linda analizaron la respuesta autoinmune de las células de los islotes pancreáticos en presencia de una serie de alimentos diferentes, todos ellos incluidos en la dieta de bajo índice glucémico recomendada a los pacientes diabéticos. La gran mayoría de los alimentos que provocan una respuesta autoinmune son ricos en lectinas, como la leche de vaca, los cereales sin gluten como el trigo sarraceno y la avena, las lentejas, los guisantes y los garbanzos. Curiosamente, las algas, la pacana y la leche de cabra también desencadenaron respuestas significativas, y el trigo, que contiene gluten, no obtuvo una puntuación tan alta como muchos cereales sin gluten. Aunque el estudio no prueba la causalidad entre el consumo de estos alimentos y la diabetes tipo 1 (la forma de la enfermedad con un componente autoinmune), sí demuestra que muchos alimentos ricos en lectinas están asociados a una respuesta autoinmune en las células pancreáticas que se dañan y dan lugar a la diabetes tipo 1, lo que sugiere que debemos replantear nuestras recomendaciones alimentarias para las personas con diabetes. Pero, ¿por qué esperar a que tú o tu hijo hayáis desarrollado diabetes tipo 1 para eliminar de tu dieta un desencadenante de autoinmunidad conocido?


Cómo provocan las lectinas el aumento de peso


Como acabamos de ver, el consumo de alimentos ricos en lectinas como el trigo, le indica a tu cuerpo que debe el cuerpo almacenar grasa, ya que las lectinas que contienen libran una guerra en tu intestino, y las tropas necesitan alimentos (es decir, la grasa almacenada) para seguir combatiendo. Y como sabemos sobre lo que hemos hablado del microbioma, las lectinas también reducen las bacterias intestinales beneficiosas, que apoyan nuestro bienestar en una serie de maneras importantes, incluyendo entre ellas ayudándonos a mantener un peso saludable.


Pero hay una tercera razón por la que comer alimentos ricos en lectinas contribuye al exceso de peso: se debe a que una de las lectinas en muchos cereales (además del gluten) es la aglutina del germen del trigo (AGT), una de las lectinas más ofensivas que existe y que está relacionada con la celiaquía y enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, uno de sus poderes más insidioso (al igual que las otras lectinas) es que tiene la capacidad de imitar a la insulina en el cuerpo.


La insulina es una hormona producida por el páncreas –el cual libera cantidades variables en respuesta a la cantidad de azúcar y proteína que se ingiere– que ayuda a regular los niveles de azúcar en la sangre adhiriéndose, o a las células adiposas, a las células nerviosas (o neuronas), o a las células musculares y les ordena que se abran y dejen entrar la glucosa. Cuando la glucosa entra en la célula, la insulina se desprende y estas células pueden recibir mensajes de otras hormonas y mensajeros químicos.


Pero la AGT se une a los mismos receptores en estas paredes celulares que la insulina. Y nunca se desprende. Así que la próxima vez que tu intestino libere glucosa en el torrente sanguíneo, la insulina no tendrá dónde adherirse. Imagínate que tú, la insulina, estás intentando aparcar en el aparcamiento de un supermercado, la pared celular: si todas las plazas están ocupadas por otros coches, y nunca se va nadie, jamás podrás aparcar e ir a por la comida que necesitas en el super.


Cuando la AGT se adhiere a tus células adiposas, también puede quedarse ahí indefinidamente, indicándoles que produzcan grasa de forma continua a partir del azúcar que pasa. Cuando se instala en la pared de una célula adiposa, impide la entrada de cualquier célula de azúcar. Como resultado, tus células musculares no pueden acceder al combustible que necesita para mantenerse y crecer, y hay desgaste muscular. Y cuando las lectinas se instalan en los receptores de insulina de las células nerviosas, las neuronas nunca obtienen la energía que necesitan, y envían sin cesar señales de hambre con la esperanza de obtener más combustible. Así, tu sistema nervioso sigue enviando señales de hambre, incluso cuando has ingerido muchas calorías. El resultado de que la AGT imite a la insulina es que tus células adiposas crecen, tu consumo de calorías aumenta, tus células cerebrales no obtienen el combustible que necesitan (lo que provoca lo que se conoce como «niebla cerebral») y el tono muscular se reduce. ¿Te suena de algo esto?


El camino de vuelta hacia la buena salud


Lo positivo es que una vez que entiendes lo que son las lectinas y de dónde vienen, es posible adaptarse a una forma de comer con un efecto dominó positivo sobre la salud: desde síntomas preocupantes como hinchazón y niebla cerebral hasta patologías como cardiopatías y enfermedades autoinmunes.


Como te mostraré en los próximos capítulos, estos alimentos, tan buenos para tu sistema inmunitario y favorecen tu población de bacterias intestinales beneficiosas, son también deliciosos. Tanto si sigues el plan completo de La paradoja vegetal como si no (que resumiré en el capítulo 2), aquí encontrarás recetas de alimentos que satisfarán a tus camaradas intestinales y a tus papilas gustativas.
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