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			© Melania Sánchez Puche

			Carlos Pérez finalizó en 1999 la carrera de Magisterio de Educación Física en la Universidad Autónoma de Barcelona (UAB), con mención al mejor expediente académico. A continuación inició la diplomatura de Fisioterapia, que obtuvo en 2002 por la Escuela de Fisioterapia Gimbernat (UAB) y cuyo nivel de Grado obtuvo a través de la Universidad de Salamanca. En 2003 se inició en la docencia en la Escuela Universitaria de Fisioterapia Garbí, de la Universidad de Girona (UdG). En 2006, tras realizar diversos cursos de formación en el ámbito de la fisioterapia, inició el máster en Psiconeuroinmunología Clínica (PNI) en la Universidad de Girona, del que al mismo tiempo fue coordinador. Es entonces cuando nace Regenera (www.regenera.cat), una empresa dedicada a la salud y la docencia de la cual Pérez es codirector. Regenera es pionera en España en la Formación de la PNI Clínica y Evidencia Científica. La avalan doce promociones, y en 2016 inauguró su Formación Online y su vinculación con Ephre International University (UIE). Desde 2012, Pérez es también profesor del Máster de Medicina Natural de la Universidad de Santiago de Compostela.

			Carlos Pérez es autor de Paleovida (Ediciones B, 2012) y coautor del libro Paleotraining (Ediciones B, 2013). Es también copropietario de la Sala PaleoBarcelona, inaugurada en noviembre de 2014 (www.paleobarcelona.com).

			
		

	
		
			Prólogo de David de la Cruz

			
			
			Quiero comenzar este prólogo evocando las palabras de dos buenos amigos. Uno de ellos suele decirme: «Para saber adónde vas tienes que recordar de dónde vienes.» Y el otro siempre me recuerda aquello de que «somos lo que comemos».

			Ya hace más de tres años que conozco a Carlos Pérez, en concreto desde octubre de 2012. Nuestro primer encuentro fue debido a que Carlos se convirtió en mi casero, él me dio las llaves de la que sería mi primera casa. Quién me iba a decir por aquel entonces que, pasados unos meses, además de abrirme las puertas de mi primera vivienda también me franquearía la entrada a un nuevo mundo totalmente desconocido para mí hasta entonces: me dio las llaves para descubrir la PaleoDieta.

			Dicho esto, ya puedo presentarme. Me llamo David de la Cruz Melgarejo, soy ciclista profesional. Entre algunas de las increíbles carreras en las que he participado hasta el momento se encuentran las tres grandes competiciones por etapas del calendario internacional: el Giro, el Tour y la Vuelta. Sumando todas estas pruebas y todos los entrenamientos necesarios para prepararlas, puedo acumular una media anual de unos veinticinco mil kilómetros o, lo que es lo mismo, miles y miles de calorías consumidas y quemadas, todas ellas provenientes de una dieta sustentada en las bases de la alimentación del Paleolítico.

			Sin duda, los tres pilares que conforman mi vida profesional son los entrenamientos, el descanso y la alimentación, de ahí lo importante que fue Carlos para mí. Podría pasarme unas cuantas páginas escribiendo cómo la PaleoDieta no solo incrementó mi rendimiento, sino que también mejoró mi calidad de vida. Podría explicaros cómo se acabaron mis alergias o mis problemas cutáneos. O esos días o incluso semanas de encontrarme completamente vacío, sin fuerzas para entrenar siquiera. Pero si estáis leyendo estas líneas no hará falta que os cuente las bondades de este estilo de vida, porque todos vosotros estaréis ya inmersos en el mundo de la alimentación saludable y habréis sentido en vosotros mismos el cambio que ello supone para el organismo. Os dejo este enlace, donde cuento de una forma más extensa los cambios que supuso para mí la introducción de este estilo de vida: https://www.youtube.com/watch?v= BrRGKn2lzNc.

			PaleoVida transformó nuestra visión de los alimentos y nos ayudó a entenderlos. Sin duda, este nuevo libro nos mostrará qué hacer con ellos.

			
			David de la Cruz Melgarejo,

			Ciclista del Equipo Etixx-Quick Step

			
		

	
		
			Introducción

			¿«Paleo»?

			La gente se preguntará: ¿Por qué «Paleo»? PaleoVida anteriormente, ahora PaleoRecetas. ¿Qué es esto de tanto «Paleo»?

			Pues bien, como ya vimos en PaleoVida, no es nada más que entender para qué está diseñado nuestro cuerpo desde una perspectiva evolutiva y, desde ahí, tratar de llevarlo de la forma más sencilla y coherente a nuestros días.1

			Por ejemplo, estamos diseñados para que, mediante el sol, produzcamos vitamina D, una sustancia que regula una gran cantidad de procesos relacionados con nuestra salud. La vitamina D participa en la calidad de los huesos, la regulación de la presión arterial, la modulación de nuestro sistema inmunitario, la prevención de diversos cánceres, como el de próstata, el de mama o el de colon… Así pues, si tenemos deficiencia de ella, se entiende que podemos sufrir problemas de salud. Dicho de otra forma, durante nuestra evolución esta era una sustancia de la cual no teníamos deficiencia y, por lo tanto, nuestro cuerpo cuenta con ella para gestionarse de forma sana.2

			Otro ejemplo de algo para lo que estamos diseñados es el movimiento. El hecho de moverse ha sido inherente al ser humano, ya sea como mecanismo de búsqueda de sustento o para salvar la vida en situaciones de peligro. No existe el hombre sano sedentario. El ritmo circadiano es otro ejemplo más para lo que nuestro cuerpo está diseñado: dormir por la noche y estar despierto durante el día, durmiendo las correspondientes horas. No hay discusión sobre que esto es así y cualquiera sabe que alterar este biorritmo puede ocasionar problemas de salud.

			Pues bien, en el ámbito nutricional ocurre exactamente lo mismo. En este campo existe mucho más debate, pero si revisamos los mecanismos mediante los que nuestro cuerpo puede presentar salud o enfermedad, veremos que hay nutrientes imprescindibles y otros que no solo no nos hacen falta, sino que, además, nos pueden enfermar. Por eso el término «Paleo». Sin más, no pretendemos volver a ser como antes, no renunciamos a los avances actuales ni nada por el estilo. Tampoco se trata de ninguna dieta. Se trata simplemente de poder elegir mejor en la mayoría de ocasiones en las que vayamos a comer. Así que no hay nada prohibido, se puede comer de todo, solo se trata de que en un porcentaje mayoritario proporcionemos a nuestro cuerpo alimentos que tengan coherencia evolutiva. Aquí os dejo este enlace de una ponencia mía sobre «PaleoVida» para quien esté interesado en profundizar un poco más en el concepto: https://www.youtube.com/watch?v=DpUPihOft_Y.

			«Comer» y «dieta» son palabras antagónicas. No podemos estar comiendo y haciendo dieta a la vez, ya que el resultado de ello es la ansiedad, el sufrimiento de sentir limitaciones ante algo para lo cual estamos diseñados para disfrutar. Entonces deja ya de hacer dietas, de contar calorías y simplemente elige bien los alimentos que vas a comer la mayor parte del tiempo. Y come solo de vez en cuando cosas que sabes que te van a sentar peor.

			Por este motivo, después de PaleoVida, y aprovecho para agradecer su gran acogida, hemos querido hacer este libro de recetas. Para enseñar que comer debe ser algo relacionado con la alegría, con el disfrute. Y que alimentarse con salud no significa estar comiendo todo el día pescado a la plancha y verdura hervida. Hay un montón de posibilidades y alternativas para que no te aburras, para que tengas salud y lo disfrutes al mismo tiempo. Y para que todo esto sea posible, la premisa clave es que sea fácil. Así es: si algo tiene este libro es su simplicidad, su cercanía, para cualquier persona interesada mínimamente en su salud y en la de los suyos. Como PaleoVida, fácil. Si no fuera así perdería todo el sentido.

			Las recetas más solicitadas suelen ser las que yo llamo «las alternativas». Me dicen: «¿Cómo puedo hacer un pan que sí pueda comer?» o «Si quiero comer pasta, ¿como lo hago?» o «¿Qué hago cuando mi hijo me pida unas galletas?». En el libro vais a encontrar recetas que darán respuestas a estas cuestiones. Pero no se trata de sustituir una cosa por otra y pasarte el día comiendo pasteles de harina de yuca o de almendra. Se trata de incorporar un nuevo conocimiento sobre alimentación que te va a permitir disfrutar de cosas que antes probablemente ni conocías o no te habías planteado. Un aspecto clave en este punto es ir recuperando la palatabilidad, es decir, la sensibilidad por los sabores. Cuando comes constantemente productos refinados, procesados y con aditivos tienes el listón del sabor tan alto que después te comes una manzana y, normal, te sabe a poco. Qué va a hacer una pobre manzana al lado de un dónut. Conforme vas eliminando este tipo de productos para los cuales no estamos diseñados, tu gusto se va afinando y empiezas a disfrutar con cosas que antes eras incapaz de saborear: de golpe te das cuenta de que la fruta y la verdura se convierten en alimentos espectaculares o de que eres capaz de beberte una infusión sin necesidad de edulcorantes. Es verdad que hay que pasar por un período de adaptación, pero esto es tan fisiológico que no dura más de veinte días. Fíjate cómo es la cosa que después te ponen azúcar en la infusión y hasta te desagrada por ser demasiado dulce. Esto será una señal de que vamos por el buen camino. Por este motivo todas las recetas de repostería y postres están hechas sin ningún tipo de edulcorante añadido. Quizás al principio te sepa a poco, pero a medida que vayas modificando tu forma de comer y recuperes la palatabilidad y el gusto natural por los alimentos, verás que te resulta delicioso.

			El peso del libro lo ha llevado mi mujer, Mel. Es la persona con la que comparto mi vida desde hace seis años y con la que hace tres tuvimos a Nico, nuestro maravilloso hijo. He tenido la grandísima fortuna de encontrar a alguien inteligente, capaz de integrar toda esta gran cantidad de información que me acompaña y ayudarme a trasladarla a una realidad familiar. Ella lleva el peso de la cocina y es brutal su capacidad para hacer, deshacer, crear y espabilarse a fin de que la alimentación en casa sea fantástica. Antes de conocerla debo decir que yo ya comía así y que además cocinaba, no le tengo ningún miedo. Pero en este caso ella me ha completado y ha servido para que nuestro proyecto familiar tenga coherencia evolutiva. Muchas gracias por ser como eres.

			Por otro lado está Raúl Sánchez, el chef de PaleoVida, responsable de las recetas del anterior libro. Él es el artista. En esta ocasión nos ha deleitado con veinte recetas «made in Raúl Sánchez» de un nivel superior, de alta cocina, para que quien lo desee pueda apuntar alto. Podéis disfrutar de su cocina en el restaurante El Regulador del Hotel Bagués, en plena Rambla de Barcelona. Es mi amigo de la infancia. Mi hermano de sangre. Gracias.

			En definitiva, una gran parte de las recetas están elaboradas por Mel, alguien que no se dedica a la cocina profesionalmente. Son, pues, recetas sencillas, al alcance de cualquiera. Porque aquí no hemos venido a lucirnos, sino a estar cerca de vosotros para que cada vez más gente sea consciente de lo importante que es cuidar la alimentación tanto para uno mismo como para la familia (especialmente para nuestros hijos).

			Quiero agradecer también estas líneas a Olivier Sanz por su participación en el inicio de este proyecto. Gracias, amigo.

			
			

            1 Eaton, S. B. y Konner, M. «Paleolithic nutrition. A consideration of its nature and current implications».  1985.

				2 Holick, M. F. «Vitamin D deficiency». , 2007.

				
		

	
		
			Más PaleoVida

			
			
			Tradicionalmente nos han enseñado que debemos cuidar lo que comemos para mantener a raya el peso. Cuando faltan unos meses para que llegue el verano, nos ponemos a hacer ejercicio y a vigilar nuestras comidas a fin de llegar a esa época del año en unas mínimas condiciones estéticas. Olvidaros de esto de una vez por todas. Lo que comemos va mucho más allá y guarda relación directa con nuestro estado de salud.

			Cada vez que tengáis síntomas como…

			Dolor de cabeza y/o migraña.

			Dolores premenstruales y/o menstruales: dolor de ovarios, de espalda, de pechos, regla excesivamente abundante, fuertes cambios de humor, ansiedad por azúcar…

			Síntomas digestivos: acidez estomacal, pesadez y dificultad digestiva, gases, hinchazón, diarrea, estreñimiento…

			Dolores musculares y articulares que no conseguís resolver.

			Problemas dermatológicos: mala curación de heridas, piel atópica, piel seborreica, acné…

			Falta de energía, fatiga matutina, levantarnos como si no hubierais dormido, trastornos de sueño…

			Trastornos inmunitarios como alergias (hiperreactividad del sistema inmune) o autoinmunidad (el sistema inmune ataca al propio cuerpo).

			Colesterol, triglicéridos, tensión arterial y ácido úrico elevados.

			… tenéis dos opciones:

			Podéis bloquear-apagar los síntomas con fármacos y continuar con vuestro estilo de vida tal como veníais haciendo, aunque después no os extrañéis si ese mismo síntoma que estáis bloqueando aparece de nuevo o si se presenta otro síntoma biológicamente más fuerte: «Tengo acidez de estómago, me tomo un antiácido pero sigo desayunando café con leche con azúcar y bollería o cereales. Y en breve paso a tomar más antiácido, o bien aparte de la acidez de estómago me aparece diarrea, problemas de piel o alteración del sueño…»

			O podéis revisar vuestro estilo de vida para generar los cambios pertinentes que vuestro cuerpo os está pidiendo. Y aquí la forma de alimentarnos desempeña un papel clave, porque aunque algunos todavía no seáis conscientes de ello, alucinaréis con las mejoras reales que podéis conseguir si cuidáis vuestra forma de comer. Todos estos síntomas descritos pueden mejorar de forma espectacular e incluso desaparecer por completo. Es una excelente oportunidad de vivir la vida tal como merecemos vivirla: en plenitud de condiciones, sin dolencias, sintiéndonos con energía.

			Antes de seguir adelante debemos aclarar un concepto clave: «Es que me han dicho que lo que yo tengo es genético porque mi madre ya lo padecía.» Así se pueden justificar desde los dolores de regla hasta el hecho de estar estreñidos, y se nos da a entender que no podemos hacer nada al respecto porque, al ser algo hereditario, no tiene solución. Como veréis a continuación, ni una patología autoinmune, ni una alergia, ni un cáncer se pueden justificar únicamente desde esta perspectiva.

			Esta justificación sirve para aquellos que están acomodados y no quieren hacer ningún cambio, aunque es verdad que en otras ocasiones también tiene que ver con la explicación que recibimos de algunos profesionales de la salud, que nos dejan sin la opción de generar ningún tipo de acción para mejorar y/o solucionar nuestro problema. Me refiero a: «Esto que usted tiene es genético, es así y solo le queda tomar tal medicamento. Tiene que aceptar que le pasará toda su vida.»

			¿En qué medida la genética determina nuestras enfermedades? «Phenotype wins over genotype»

			
			Cada persona presenta unas determinadas variantes genéticas que pueden predisponerle a padecer una enfermedad concreta. El estudio de estas variantes a final del siglo pasado respondía a la necesidad de catalogarlas y asociarlas con las diferentes patologías.

			Parecía que una vez que tuviéramos toda esta información genética, podríamos definir claramente el gen responsable de cada una de las enfermedades y ello nos permitiría generar tratamientos gen-específicos.

			En este sentido se llevaron a cabo estudios denominados Test de Asociación Genética, que consistían en seleccionar una determinada enfermedad y realizar estudios de genoma completo comparando un grupo caso (grupo afectado por la enfermedad) con un grupo control (grupo sano), a fin de detectar las variantes genéticas que predisponían a padecerla. Por ejemplo, en la enfermedad de Crohn (patología autoinmune inflamatoria intestinal) se determinaron 142 mutaciones asociadas a la enfermedad que encontramos en el grupo caso respecto al control. Pero ¿cuál fue la sorpresa? Pues que con estas variantes genéticas identificadas solo se podía explicar el 20 por ciento de dicha enfermedad.

			Estos resultados sirvieron para alejarnos del determinismo clásico en genética establecido en la década de 1990 denominado «enfermedad común, variante común» (CD/CV model: common disease, common variant). A día de hoy podemos afirmar que el hecho de tener un gen que predispone a una determinada enfermedad no conduce necesariamente a padecerla.3 4 5

			Dicho de otro modo, todo aquel que tiene una determinada enfermedad efectivamente presentará las mutaciones genéticas correspondientes que le predisponen, pero el hecho de tener unas determinadas mutaciones no implica necesariamente que se vaya a sufrir una enfermedad. Por ejemplo, todos aquellos que padecen celiaquismo presentan las variantes DQ8 y DQ2, pero no todos aquellos que presentan las variantes DQ2 y DQ8 sufren los síntomas del celiaquismo. Es decir: las mutaciones genéticas predisponen pero no determinan.

			El conocimiento profundo del genoma humano con todas sus variantes nos sirve para conocer el origen de las enfermedades hereditarias que tienen una prevalencia muy baja entre la población (por ejemplo, el síndrome de Down, el síndrome de Marfan…), pero no el de las patologías más comunes, como la diabetes tipo II, enfermedades autoinmunes, alergias, migrañas, enfermedades neurodegenerativas y cáncer, en las que la herencia genética solo predispone y no explica más que entre un 10 y un 50 por ciento de la enfermedad, una tasa similar a la influencia de las variables ambientales. En términos de genética se considera que hay una «herencia perdida» (missing heritability), ya que la genética por sí sola no puede explicar la aparición de la patología.

			Entonces, si la respuesta no está en los genes, ¿dónde podemos encontrarla?

			La respuesta está en el entorno. Nuestro genoma es el resultado de millones de años de evolución. Seguramente hemos exagerado el interés en estudiar nuestro código genético cuando quizá lo más importante es cómo se regula este a través del entorno. Hay dos mecanismos clave de interacción genes-ambiente:

			Epigenética. Es un mecanismo mediante el cual nuestros genes se pueden silenciar o activar, regulado en gran medida por la metionina, un aminoácido esencial. «Esencial» significa que para tenerlo es preciso ingerirlo en la alimentación, sobre todo en el huevo, el pescado, el marisco y la carne. Nuestros genes deben contar con este aminoácido para poder regular la activación-desactivación genética. En la regulación de este mecanismo también participan la vitamina B6, la B12, el ácido fólico y la colina. Respecto a la B12 y la colina, la principal fuente es de nuevo la proteína animal; mientras que la B6 se obtiene de la proteína animal pero también de algunas verduras como pimientos, espinacas, brócoli y nabo. El ácido fólico se encuentra en la verdura de hoja verde.
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