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  Laura Prepon es actriz, especialmente conocida por la serie Orange is the new black, y una ávida cocinera que prepara sus propias recetas.




  Elizabeth Troy es una nutricionista integrativa que trata a algunos de los atletas, actores y profesionales más destacados de la actualidad.
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  Sobre el libro




  A pesar del buen aspecto que Laura Prepon ha lucido en televisión, especialmente en la serie Orange is the new black, lo cierto es que la actriz ha tenido que afrontar problemas de peso, digestión y falta de energía. Después de varios años haciendo dietas radicales y de soportar incontables sesiones de entrenamiento agotador, Prepon conoció a Elizabeth Troy, nutricionista integrativa que combina la medicina holística oriental con la ciencia de la alimentación más innovadora. Troy desbloqueó los órganos de Prepon que funcionaban mal y reactivó su metabolismo mediante una planificación de toma de determinados alimentos y la práctica de ejercicios de estiramiento, lo que finalmente le permitió bajar de peso y mejorar su salud. En su deseo de compartir este exitoso cambio de vida, Prepon y Troy unieron sus fuerzas para crear Naturalmente sexy, una revolucionaria guía de 21 días sobre alimentación y estilo de vida que combina la ciencia nutricional moderna con la teoría china para desintoxicar el cuerpo y quemar grasas. Este libro te da las herramientas para mejorar tu bienestar y comenzar a vivir como siempre habías soñado.
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    CUANDO TOQUÉ EL TIMBRE




    en un edificio normal y corriente del barrio de Chelsea en Manhattan en julio del 2012, poco pensaba que estaba a punto de iniciar un viaje al bienestar que tanto necesitaba y menos aún que este libro sería el resultado. El timbre era el de Elizabeth Troy, una nutricionista integrativa y coach de bienestar. Así comenzamos los muchos meses de arduo trabajo que llevó mi curación, en los que hablamos largamente sobre salud, nutrición y la teoría china de los meridianos. Estas conversaciones se han transformado en esta parte del libro. En el capítulo 1 descubrirás nuestras historias y lo que nos unió. En el capítulo 2 descubriremos la importancia de los tres pilares del Stash Plan: el poder del caldo, la preparación de provisiones que pegan fuerte y los estiramientos que abren la puerta a la quema de grasas. El capítulo 3 es un manual básico sobre el funcionamiento interno de tu cuerpo con información que tal vez desconozcas sobre los dos órganos fundamentales para que tu cuerpo sea una máquina en buen estado: la vesícula y el hígado. También descubrirás que la alimentación moderna y el entorno han hecho estragos en nuestros cuerpos y cómo puedes combatir estos problemas. El capítulo 4 te informará sobre los mejores alimentos para llegar a la mejor versión de ti.




    ¡EN MARCHA!
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  La historia de Laura




  Tal vez me conozcas como Alex en la serie televisiva Orange Is the New Black, o como Donna en That ‘70 Show o como Chelsea en Are You There, Chelsea? Pero lo que casi nadie sabe es que durante años estuve en guerra con mi cuerpo, lo que afectaba a todo lo concerniente a mi salud y propia imagen... hasta que descubrí la solución.




  Pero antes unas palabras sobre cómo llegué hasta aquí. Actuar es mi gran pasión, y he tenido la suerte de perseguir mi sueño ante la mirada del público durante casi dieciséis años. Mi otra pasión, una que conoce muy poca gente, es cocinar. Yo fui la más pequeña de cinco hermanos y mi madre era una sibarita en la cocina. Siempre teníamos invitados en casa e, incluso, estudiantes de intercambio. El director de mi instituto bromeaba con mi madre y le decía que regentaba una casa de acogida. Siempre nos reuníamos en la cocina y a mí todavía me encanta estar en la mía. Me gustaba la reconfortante idea de cocinar para los demás y la vinculación emocional establecida a través de la comida y aquí estoy, enganchada a cocinar y recibir amigos desde entonces. Tanto es así que mis amigos se ríen y me llaman Martha Stewart*.




  Cuando llegué a los veinte años comencé a tener problemas de digestión. Empecé a ganar peso cuando realmente no lo necesitaba y mis niveles de energía cayeron en picado. Por no hablar de que casi todos los días me sentía hinchada y abotargada. Acababa de empezar a trabajar en That ‘70 Show y estaba muy preocupada, así que me obsesioné con la lectura de libros sobre salud y adelgazamiento, buscando respuestas. ¡Tengo montones de esos libros en casa!




  Soy el tipo de persona a la que le gusta experimentar las cosas por sí misma para poder tomar decisiones más fundamentadas, pero esto puede ser peligroso cuando se trata de dietas, porque yo leía todos esos libros y luego hacía todo lo que decían. El problema es que esos libros, aunque bien intencionados, a menudo se contradecían. A veces las dietas de adelgazamiento eran de tan pocas calorías que las dejaba sin más y comía algo «malo» porque me moría de hambre. Y a pesar de mis esfuerzos, después de una semana aproximadamente (si es que tenía la suficiente energía y voluntad de llegar hasta allí), cualquiera que fuera el plan que seguía dejaba de funcionar. Y por supuesto acababa ganando más peso del que tenía al comenzar.




  Fue el comienzo de un ciclo que claramente no era saludable para mí. Me sentía tan molesta conmigo misma por haber ganado peso que elegía otro libro con una dieta de adelgazamiento diferente y también la probaba. Volvía a pasar lo mismo. Perdía peso (generalmente peso de agua) durante unos días, luego mi energía decaía y sentía tanta hambre que dejaba la dieta y comía. Era una situación paradójica y llegó a un punto en el que no podía hacer mi trabajo ni vivir normalmente. Tenía la sensación de que no podía comer nada porque engordaría.




  He seguido prácticamente todas las dietas habidas y por haber, desde la Atkins a la South Beach, pasando por las depuradoras sopas de col. ¿Combinación de alimentos? La probé. ¿La dieta del cavernícola? Sí, también. ¿La dieta alcalina? ¿Bulletproof Coffee (supercafé enriquecido con mantequilla y aceite de coco)? ¿Vegana? Pues sí, las he hecho todas. ¡Para que luego hablemos de consejos contradictorios! Sin embargo, todos estos esfuerzos fueron inútiles.




  Por no decir embarazosos también. En una ocasión estaba en una comida muy importante en Bouchon (un restaurante muy bueno de Beverly Hills). Estaba sentada a la mesa con tres productores, salivando al ver los deliciosos platos de comida francesa que llevaban los camareros. Como en esos momentos yo estaba siguiendo una dieta restrictiva, en lugar de pedir algo de la carta saqué de mi bolso un táper con sopa de col. Por decirlo suavemente, fue un poco incómodo, sobre todo cuando el camarero corrió a decirme que no podía comer ninguna comida que no fuera preparada en la cocina del restaurante debido a estrictas reglamentaciones sanitarias. Me sentí muy mortificada... pero seguí intentándolo.




  Durante la dieta que hice a continuación asistí a una recepción de gala en el hotel Beverly Hilton. Tenía tanta hambre que me escapé al lavabo, arrastrando la cola de mi maravilloso vestido, y me escondí en una de las cabinas como si fuera una adolescente fumando un cigarrillo entre clases. Pero yo no quería fumar, lo que yo quería era zamparme algo de comer fuera de la vista de camareros o invitados. No quería arriesgarme a que me hicieran otra vez la advertencia sanitaria, pero estaba tan hambrienta que sabía que si no comía algo acabaría masticando el sombrero de Lady Gaga. En esta dieta concreta tenía que comer solo seis galletitas saladas al día, junto con pequeñas cantidades de alimentos cuidadosamente pesados. Por suerte, en mi bolso cabían mi iPhone, el pintalabios y la pequeña cantidad de alimento que me estaba permitido comer como «cena».
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    SOY EL TIPO DE PERSONA A LA QUE LE GUSTA EXPERIMENTAR LAS COSAS POR SÍ MISMA.
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  La última dieta que probé antes de conocer a mi nutricionista, Elizabeth Troy, realmente me hizo daño. Un doctor a quien consulté me recetó inyecciones de HCG (human chorionic gonadotropin, gonadotropina coriónica humana, una hormona segregada por mujeres embarazadas) para hacerle creer a mi cuerpo que estaba encinta. La idea era que estas inyecciones (que yo misma me ponía todas las mañanas) harían que mi cuerpo quemara las grasas almacenadas para alimentar al «bebé». El régimen iba acompañado de una dieta de hambre de 500 calorías por día. Ya sé lo que estás pensando y sí, era una locura, pero yo estaba dispuesta a probar cualquier cosa. Cuando la dejé, no solo recuperé todo el peso que había perdido, sino que además mis hormonas estaban completamente alteradas.




  Como actriz en activo, yo prefería las dietas rápidas porque mis horarios cambiaban constantemente y los trabajos podían aparecer súbitamente. Por ejemplo, me llamaban para una sesión de fotos dos días después, o para un trabajo que se empezaría a grabar dentro de tres días. Cuando recibí la estupenda noticia de que me habían contratado para aparecer en la serie Orange Is the New Black, solo me avisaron catorce horas antes de tener que mudarme de Los Ángeles a Nueva York y comenzar a filmar un día y medio después. ¡Y mi primera escena era una escena de ducha! Estaba tan nerviosa por mi figura que creo que me maté de hambre durante cuarenta horas. Mi pobre cuerpo estaba tan confundido que no sabía qué iba a hacer a continuación.




  

    SABÍA QUE NECESITABA EL CONSEJO DE UN experto.


  




  Dado que me sentía tan insegura con respecto a qué hacer para que mi cuerpo se sintiera bien y tuviera la apariencia que yo quería, sabía que necesitaba el consejo de un experto. Durante años estuve yendo de médico en médico buscando respuestas. Uno me dijo que tenía tiroiditis de Hashimoto, una condición autoinmune de la tiroides. Otro me dijo que no padecía la enfermedad de Hashimoto, pero que mi tiroides no funcionaba bien y necesitaba pastillas para toda la vida. Un tercero me dijo que mis glándulas adrenales estaban «infladas» por el estrés y que por eso no podía quemar las grasas, y el siguiente me dijo que no quemaba las grasas porque mis niveles hormonales eran los de una mujer después de la menopausia. Uno me dijo que tenía el síndrome del intestino con fugas. Otro me cobró miles de dólares para hacerme pruebas de alergia y luego me dio cuarenta suplementos distintos para tomar. Otro pensaba que tenía mononucleosis…




  También fui a nutricionistas que supieron escucharme y aceptaron que algo no iba bien, pero sus planes me resultaron a menudo contradictorios y confusos. Uno me tomó la temperatura y bromeó diciendo que yo tenía la «temperatura de una persona muerta». (Soy pálida y a veces llevo el pelo negro y largo y parezco Elvira [presentadora de shows televisivos de terror], pero desde luego no quería tener la temperatura corporal de un vampiro.) Me explicó que una temperatura corporal baja era sinónimo de metabolismo bajo, y me hizo comer toneladas de carbohidratos para subirlo, pero lo único que subió fue mi peso en la balanza. Incluso fui a una nutricionista tipo chamán que sacudía unas maracas por encima de mi cabeza mientras echaba una especie de hechizo. Como te puedes imaginar, esto tampoco funcionó.
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  Al mismo tiempo que consultaba a todos estos expertos, también hacía ejercicio físico como una maniática. Soy lo opuesto a alguien perezoso, siempre he hecho más ejercicio físico que cualquier persona conocida. Solía hacer sesiones triples en un mismo día; primero una clase de kick-boxing, luego corría y por la noche levantaba pesas. Mis músculos estaban bien tonificados, pero yo no estaba fuerte (y sin duda no tan fuerte como debería haber estado con tanto ejercicio). Además, nunca me sentía enérgica después del ejercicio físico. Otra cosa extraña era que nunca me sentía dolorida, aunque pasaba horas haciendo trabajar mis músculos. Mi cuerpo estaba tan insensible que literalmente se estaba dando por vencido.




  Cada día era una lucha. Apenas podía levantarme para asistir a las sesiones de trabajo que tenía temprano por la mañana, cada vez estaba más aletargada y empeñada en perder peso. Era un problema enorme porque en mi profesión hay una presión tremenda, como sabes, para tener una determinada presencia. Así que con lluvia o con sol, me sintiera como me sintiese, igual tenía que ir a trabajar y a veces rodar hasta diecisiete horas al día. Tomaba tanto café (en ocasiones una cafetera entera antes del mediodía) para mantenerme en pie que parecía que mi estómago tenía un agujero provocado por el ácido que no paraba de dar vueltas. Era una situación horrible: tenía el trabajo más maravilloso que pudiera soñar y, sin embargo, me costaba muchísimo simplemente pasar el día.




  ¿Puedes creer que todo esto estuvo sucediendo durante un período de quince años? Invertí una increíble cantidad de tiempo (y una descabellada cantidad de dinero), pero hiciera lo que hiciese, me sentía atrapada en una lucha diaria con mi cuerpo. Esa lucha me tenía exhausta y nerviosa, no me dejaba disfrutar de lo bueno que la vida me ofrecía. Parecía no haber solución, porque nadie podía descubrir concretamente qué era lo que me pasaba.




  Y entonces sucedió un milagro: un amigo me habló de una sanadora llamada Elizabeth Troy. Pregunté qué era lo que hacía específicamente y mi amigo me contestó: «Es un poco difícil de explicar, pero nunca has hecho nada igual». Intrigada y dispuesta a probar cualquier dieta, régimen o experto que no conociera, enseguida traté de ponerme en contacto con ella, pero resulta que era tan conocida que no aceptaba clientes nuevos. De todos modos insistí una y otra vez y finalmente Elizabeth dijo que me recibiría. Tuve la sensación intuitiva de que tenía que verla lo antes posible y empecé a contar los días hasta nuestra primera sesión en julio del 2012.




  Cuando llegué a su estudio en Chelsea en la ciudad de Nueva York, Elizabeth me recibió muy afectuosamente. Tenía un aire tranquilo, maternal y compasivo, pero al mismo tiempo era una neoyorquina de pro. Establecimos una íntima conexión al instante y a continuación me quedé anonadada con la información que me proporcionó.




  Elizabeth comenzó explicándome que las prácticas médicas convencionales no entienden bien los efectos adversos de la vida y alimentación moderna sobre la vesícula y el hígado, los dos órganos más importantes para la regulación de la energía del cuerpo.




  «¿Qué quieres decir?», le pregunté. Durante mis estudios yo había aprendido lo que todo el mundo conoce del cuerpo humano, en general sobre el sistema nervioso central y el sistema circulatorio. Pensaba que conocía bastante bien el cuerpo humano, sobre todo porque había estudiado mucho el tema por mi cuenta, pero en realidad no tenía ni idea de lo fundamental que era el funcionamiento de la vesícula y el hígado no solo para producir energía y quemar grasas, sino también para alimentar el cuerpo.




  «Te lo explicaré mientras trabajo», dijo al tiempo que me indicaba varias colchonetas grandes extendidas en el suelo del estudio. Me pidió que me acostara en una de ellas, boca abajo, y comenzó a caminar sobre mis piernas y espalda (yo ya sabía que era un componente esencial del masaje tailandés) para sentir cómo estaba mi cuerpo y descubrir qué me estaba pasando.




  ¿Alguna vez te han hecho un masaje corporal o facial y al sentir las manos del terapeuta sobre ti supiste inmediatamente que eran manos sanadoras? Así fue como me sentí cuando Elizabeth comenzó a caminar sobre mis pantorrillas y la parte posterior de mis muslos y me hablaba de la teoría china de los meridianos. Yo no sabía casi nada del tema, pero Elizabeth me explicó que había modificado los preceptos fundamentales para crear su propio programa, llamado «Muscle Meridian Method» [método del meridiano de los músculos], para sus clientes. Me dijo que toda la energía comienza en la vesícula y el hígado, y que es crucial lograr que ambos órganos funcionen correctamente antes de tratar cualquier otro problema de salud.
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  «En la medicina tradicional china se cree que el qi, o energía, tiene su origen en la vesícula y el hígado. Esto es así en casi todas las especies», me dijo mientras sus pies presionaban suavemente mis músculos. No era nada doloroso; al contrario, resultaba muy relajante.




  «La vesícula y el hígado trabajan juntos sinérgicamente, y cuando funcionan con normalidad, entonces todos los órganos internos están preparados para trabajar eficazmente. Pero cuando la vesícula y el hígado están bloqueados, todos los demás órganos también lo estarán, produciendo un efecto en cascada de peso problemático y otras cuestiones de salud.»




  Así fue como descubrí que debido a los peligros de la comida moderna (en especial los alimentos modificados genéticamente) y al estrés de la vida moderna, la vesícula y el hígado soportan una carga increíble. Cuando estos dos órganos no funcionan adecuadamente, acumulamos sobrepeso, nos sentimos hinchados y con la mente espesa, con la misma energía que una pila gastada. ¡Con razón me bebía una cafetera entera cada día!




  Siempre me había preparado los alimentos cocinando grandes cantidades para poder llevarme la comida al trabajo. Dado que mi digestión era tan sensible, nunca sabía cómo iba a reaccionar mi cuerpo a los alimentos. Elizabeth me explicó que si tienes la vesícula y el hígado taponados, estos órganos tan superestresados no pueden metabolizar los alimentos de forma adecuada, aunque estés comiendo alimentos buenos y nutritivos. Esto es particularmente así en el caso de las grasas; sin una vesícula y un hígado sanos, tu cuerpo tiene muchas dificultades para convertir las grasas (incluso las saludables) de tu alimentación en energía. Por eso todas las grasas de mi dieta alimentaria quedaban almacenadas en lugares donde no debían. El tiempo pasaba y yo me inflaba cada vez más. Mi cuerpo no era capaz de absorber los nutrientes de todos los alimentos sanos que ingería.




  Fue un momento de revelación para mí. Finalmente comprendí por qué siempre tenía hambre y siempre me sentía hinchada y mal, a pesar de comer alimentos «nutritivos». Mi cuerpo estaba literalmente muerto de hambre, porque no era capaz de absorber correctamente los nutrientes que necesitaba desesperadamente, por lo que dependía constantemente de las grasas para sobrevivir.




  

    FUE UN MOMENTO DE revelación PARA MÍ. FINALMENTE comprendí POR QUÉ SIEMPRE TENÍA HAMBRE Y siempre ME SENTÍA HINCHADA Y MAL.


  




  También me dijo que la vesícula y el hígado son los dos primeros órganos que se ven afectados por las toxinas, sobre todo debido a alimentos procesados ricos en grasas y azúcares, a sustancias contaminantes del medio ambiente, a malas prácticas agrícolas, al uso excesivo de medicinas, al pobre almacenamiento y transporte de alimentos, a formas de cocción poco sanas y al estrés que todos sufrimos a diario.




  A esas alturas, Elizabeth caminaba arriba y abajo por mi columna vertebral y exploraba suavemente entre mis omóplatos con los pies.




  «Es imposible quemar grasas eficazmente y crear un cuerpo delgado tipo Avatar si la vesícula y el hígado no pueden hacer su trabajo», me dijo.




  «No me lo puedo creer —le contesté. Nunca nadie me había explicado esto—. Es como si faltara la pieza clave de información sobre mi salud, y la salud de quién sabe cuántas otras personas luchando contra las mismas cosas.»




  Pasé a describir mi descabellado régimen de ejercicio físico y Elizabeth sacudió la cabeza, diciéndome que esa clase de castigo que me había estado infligiendo era precisamente lo peor que podía hacer. En su lugar, dijo, lo que tenía que hacer era concentrarme en ejercicios de estiramiento para que la energía siguiera fluyendo adecuadamente por mi cuerpo y en algunos tipos de ejercicios aeróbicos (rebotar en un minitrampolín y correr estaban bien, pero el StairMaster y acuclillarse no) para ayudar a que mi sistema linfático eliminara las toxinas y redujera la hinchazón. No podía creer que todas aquellas horas dedicadas cada día a mantenerme en forma en realidad me estaban perjudicando.




  Llegadas a ese punto, Elizabeth me hizo sentar y seguimos hablando. Me explicó cómo funcionaban sus trabajos de estiramiento y que el primer paso del plan de comidas que me iba a preparar era beber caldos nutritivos varias veces al día.




  «Los micronutrientes que hay en estos caldos se asimilarán en tu cuerpo inmediatamente y te curarán a nivel celular —me dijo—. Ante todo, necesitamos que tu cuerpo empiece a absorber nutrientes.»




  Había consultado a muchos profesionales a lo largo de los años, pero esta era la primera vez que me decían algo nuevo y diferente: que se trataba de un plan que realmente podría funcionar.




  Después de aquella primera sesión, prácticamente fui corriendo a la carnicería a comprar los huesos orgánicos que me había dicho Elizabeth, y aquella noche hice una olla enorme de delicioso caldo de carne. En tan solo unos pocos días se produjo un sorprendente efecto en mi energía.




  Elizabeth y yo seguimos trabajando juntas mientras mi cuerpo y mi salud se iban transformando. Mi cuerpo estaba tan debilitado cuando fue a verla que tenía mucho trabajo por delante, pero estaba dispuesta a hacerlo todo. Ayudó mucho que Elizabeth fuera tan comprensiva y se sintiera tan impresionada por mi tenacidad. Me enseñó exactamente qué comer, cuándo y por qué para que la vesícula y el hígado me funcionaran adecuadamente. Ningún libro de dietas me había explicado que cuando estos dos órganos no trabajan bien no es posible quemar grasas y mantener el peso a raya. Como muchas otras personas, yo tenía una vesícula que no funcionaba bien y un hígado que estaba «atascado».




  

    EN TAN SOLO unos pocos días SE PRODUJO UN sorprendente EFECTO EN mi energía.


  




  ¡Hasta que lo que luego fue el Stash Plan los desatascó!




  Después de dos años de trabajo conjunto me sentía muy bien por primera vez en mi vida adulta. Había recuperado mi energía, me sentía tonificada y fuerte. Me cabía toda la ropa sin las angustias y privaciones a las que me había acostumbrado. Mi piel tenía tan buen aspecto que un médico que colaboraba con una publicación sensacionalista insistía en que me había hecho un estiramiento facial. Pues no, simplemente era el efecto del colágeno en el caldo de huesos y la curación que estaba experimentando mi cuerpo, de dentro hacia fuera.




  Y como lo único que no había cambiado en mi vida era mi mucho trabajo, Elizabeth y yo habíamos buscado la manera de que esta forma de comer fuera no solo sabrosa, sino también conveniente. A ambas nos gustaba cocinar en grandes cantidades, así que este modo de cocinar se convirtió en el elemento crucial del Stash Plan. Yo hacía una larga sesión de cocina dos veces por semana. Mi caldo de huesos podía hervir a fuego lento durante el día o toda la noche. Me podía llevar comidas sanas y sencillas en cualquier momento, porque mi «reserva» de buenos alimentos podía ir conmigo a todos lados. Y si me encontraba en un restaurante sofisticado tenía las herramientas y el conocimiento para elegir alimentos saludables en el mundo real también.




  Un día Elizabeth y yo tuvimos otros de esos momentos de revelación. Siempre había querido escribir un libro sobre comidas, inspirado por mi madre y su amor por la cocina. Y había estado pensando mucho sobre los alimentos específicos que estaba comiendo y en cómo me hacían sentir.
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  «Si el Muscle Meridian Method tuvo un efecto tan profundo sobre mi vida, ¿no podríamos ayudar a muchas otras personas divulgando este mensaje?», le pregunté.




  Nos miramos entusiasmadas. A partir de allí, cuadramos nuestro trabajo conjunto y creamos el Stash Plan, nuestro plan de comidas programadas y estiramientos que es tan útil y divertido como revolucionario. El Stash Plan hará por ti lo que hizo por mí. Sigue leyendo. Elizabeth y yo te mostraremos cómo.
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  La historia de Elizabeth




  Decidí dedicarme a enseñar y sanar después de que un terrible accidente de coche que tuve a los veintitantos años truncara mi floreciente carrera en la facultad de derecho y casi acabara con mi vida. Durante mi recuperación llegué a apreciar no solo la medicina occidental tradicional, sino también la medicina oriental complementaria. Ambas se combinaron para curarme y ponerme en el camino en el que sigo hoy en día.




  Cursé un máster de Educación del Teachers College de la Universidad de Columbia; soy profesora de yoga y de masaje muscular tailandés. Estoy inscrita como profesional de medicina funcional y nutrición en Metagenics, empresa nutricionista miembro del Instituto de Nutrición Integrativa, y también practico profesionalmente la teoría china de los meridianos. Considero un gran honor que la Universidad de Columbia me incluya en su lista de mejores profesionales de la medicina complementaria y alternativa del país.




  Actualmente vivo en la ciudad de Nueva York y trabajo con una sorprendente e impresionante variedad de personas, incluida Laura. Pero ¡empecé mucho más modestamente! En 1997 abrí un sencillo estudio en la calle principal de Fishkill, Nueva York, una pequeña población ubicada en un área conservadora que albergaba a la planta de IBM más grande del mundo. Mi estudio constaba de una habitación en la que cabían cómodamente seis personas estiradas sobre colchonetas en el suelo. Elegí como número de teléfono el 896-YOGA, que escribía así a propósito en papelitos en blanco porque nadie tenía idea de lo que los estiramientos podían hacer para la vesícula y el hígado. Poco después de abrir, una mañana mi hija se sintió mal y llegué tarde. Al acercarme, vi una cola de gente y pensé que habría una manifestación, pero rápidamente me di cuenta de que eran personas esperando para entrar a mi clase de las nueve de la mañana. Aquel mismo día salí en busca de un local más grande.




  Al cabo de dos semanas tenía más de cincuenta clientes y antes de un mes ya eran ciento cincuenta. No quería alejarme de la excelente ubicación en la calle principal y tuve la suerte de encontrar un espacio en la manzana siguiente, aunque me preocupaba su gran tamaño, alrededor de 190 metros cuadrados. Respiré hondo y me lancé a la piscina: al cabo de dos meses tenía trescientos clientes, dieciocho clases en funcionamiento y más de veinticinco sesiones privadas por semana. Y sin ninguna publicidad, todo a través del boca a boca.




  Comenzaba cada semana enseñando aspectos relacionados con la vesícula y el hígado, investigaba qué alimentos eran los más beneficiosos para su funcionamiento óptimo, cuáles no y cómo se podían preparar. A medida que mi práctica profesional iba aumentando, cada vez con más clientes interesados en resolver sus problemas de peso, fui dedicando más tiempo a la nutrición. Sabía que todos los problemas de salud y de peso que veía estaban relacionados, pero esto ocurría en 1998, cuando poca gente hablaba de digestión y mucho menos de salud intestinal o alimentos transgénicos, o sobre cómo comer adecuadamente para la salud de los órganos internos. Estaba claro que tenía que salir de ese marco de referencia. En 1999 ya tenía un estudio incluso más grande y comencé a impartir talleres y dirigir entrenamientos en Nueva York, los Hamptons, Boston, Washington D. C., California y Topsail Island, en Carolina del Norte.




  

    IGUAL QUE mis clientes, YO TRABAJO CADA DÍA PARA ESTAR más sana.


  




  Mi actividad profesional siguió expandiéndose con los años, en los que traté con éxito a miles de pacientes con desórdenes autoinmunes, problemas de peso, problemas de fertilidad, desórdenes de la piel como eccemas y alergias, así como otras dolencias emocionales y físicas. Todos mis clientes son únicos, desde profesionales de nivel mundial y atletas olímpicos a titanes de Wall Street, pasando por bailarines, artistas, vendedores y otros profesionales en activo, adolescentes con serios problemas de piel y peso, mamás (y papás) con sus hijos y problemas de aprendizaje y también emocionales.




  Al mismo tiempo comencé a notar un aterrador aumento de las enfermedades autoinmunes, no solo en la población en general y con mis clientes, sino en mi propia vida. En el 2007 me diagnosticaron la enfermedad de Lyme. En realidad, me habían diagnosticado mal y cuando finalmente fui a la consulta de un internista para hacerme pruebas más precisas, ya estaba muy enferma, con un nivel extremo de agotamiento, piernas entumecidas, confusión y pérdida de memoria reciente. Mi sistema inmune estaba comprometido.




  [image: Illustration]




  La enfermedad de Lyme ataca primero el hígado y entierra sus espiroquetas (bacterias) en la parte más profunda del órgano. Notaba a la enfermedad haciendo estragos en mi hígado y, en consecuencia, en todo el cuerpo. Necesité tres meses de antibióticos orales y seis meses de antibióticos intravenosos para comenzar a curarme. Los antibióticos intravenosos venían en una bolsa de unos 240 ml que llevaba colgada a la cadera, con un catéter insertado en una vena primaria, así que comencé a ponerme blusones grandes de varias capas para ocultarlo. Mis pacientes venían a que yo los sanara, cuando yo necesitaba curarme más que ellos. Fue entonces cuando supe que tenía que encontrar una salida científica. Mis clientes y familiares confiaban en mí y algo tenía que cambiar.




  Sabía de músculos y el cuerpo externo, pero ese ataque de la enfermedad de Lyme me abrió los ojos para ver desde dentro hacia fuera en lugar de desde fuera hacia dentro. Para mí fue como si se cerrara un círculo. Descubrí que cuanto más sanos conseguía mantener la vesícula y el hígado, mejor podía gestionar la enfermedad. Eventualmente pude dejar todas las medicinas y reconstruir mi deteriorado sistema inmunitario con lo que ahora llamamos el Stash Plan.




  Igual que mis clientes, yo trabajo cada día para estar más sana. Todos hemos visto de qué forma los alimentos y las bebidas pueden tener efectos sorprendentemente positivos en vesículas e hígados, limpiando el cuerpo y dándole energía para que el espíritu pueda florecer. Todos mis clientes pierden peso. Todos ven que su sistema inmunitario se refuerza, sus niveles de energía se disparan, y su salud mental y espiritual mejora. Todos encuentran un mejor equilibro en sus vidas, cuerpos, carreras profesionales, familia y comunidad.




  También observé que los hospitales progresistas comenzaban a prestar más atención a la medicina complementaria y alternativa combinada con la medicina tradicional. Por ejemplo, el Hospital de Cirugía Especial de Nueva York y Connecticut administra a sus pacientes una dieta antiinflamatoria dos semanas antes y después de la cirugía. Es una dieta similar en concepto a los caldos del Stash Plan.




  [image: Illustration]




  Busqué información sobre un programa de especialización en el Center Institute for Research and Education in Integrative Medicine a través del departamento de medicina integrativa del Hospital Mount Sinaí Beth Israel. Fui aceptada en el programa a finales del 2014 —hubo curiosidad por mi historial en nutrición y curación práctica— y actualmente trabajo junto con médicos, psiquiatras, acupuntores y terapeutas de familia.




  La medicina funcional trata al paciente como un todo. Quienes la practican saben ahora que la medicina tradicional no es la única respuesta a estas nuevas enfermedades. Hay que curar diferentes aspectos de la persona para que se sienta bien. Los otros profesionales médicos de mi grupo se interesaron tanto por mi trabajo e información que, de hecho, comenzaron a cancelar sesiones cuando yo no podía ir, ya que estaba viajando constantemente a Los Ángeles para trabajar con Laura y otros clientes. Pronto establecimos un sistema por el que cuando discutíamos casos prácticos (casos de pacientes complicados, parte de la carga de trabajo de cualquier profesional), yo podía aportar mi protocolo para los pacientes cuando no estaba en Nueva York. Es alentador no solo ser parte de esta hermandad, sino también ver que la comunidad médica amplía sus miras con respecto a las formas complementarias de ayudar a sanar a sus pacientes.
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