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			Dedicado a cualquiera que sea amable con los animales.

		

	
		
			¿Es tu problema la inflamación?

			Si has emprendido acciones para mantenerte sano, pero tu dieta y/o tu programa de ejercicio no te han proporcionado los resultados que deseas, hay una alta probabilidad de que la razón sea la inflamación. La mayoría de los problemas de salud que hacen que la gente acuda a mi consulta tienen su origen en la inflamación provocada por los desequilibrios en la dieta. Una vez que tu organismo está atrapado en un ciclo inflamatorio, ya no puedes eliminar células grasas ni transformarlas en músculo. La inflamación es el muro que se yergue entre ti y el cuerpo que deseas. Si quieres recuperar la salud y perder peso, primero tienes que derribar ese muro.

			Para entender cómo la inflamación puede promover la ganancia de peso y otras enfermedades crónicas, debes saber algo sobre el papel de la inflamación en tu organismo.

			En un cuerpo sano, la inflamación tiene un cometido útil. Cuando te tuerces el tobillo, por ejemplo, los tejidos que se han desgarrado de­sencadenan una cascada de respuestas inflamatorias que incrementan el flujo de sangre hacia la zona y provocan una hinchazón visible. Bajo la piel hinchada, yace una zona de demolición en la que las reacciones inflamatorias limpian partes dañadas para dejar espacio para las reparaciones que, en último término, reconstruirán la articulación de tu tobillo. Cuando te resfrías, los virus presentes en tus ganglios linfáticos desencadenan una inflamación que les hace ponerse en marcha para generar anticuerpos, y una garganta irritada y una nariz congestionada son síntomas de la batalla que se está librando en tu cavidad oral y en tus vías respiratorias superiores. Normalmente, una vez que la torcedura de un tobillo o un resfriado se han resuelto, la inflamación desaparece.

			Sin embargo, en el marco del desequilibrio alimentario, a la inflamación le lleva mucho más tiempo desaparecer. Como la inflamación bloquea la función metabólica normal y altera el crecimiento celular, no sólo se tardará más tiempo en curarse las lesiones y las infecciones menores, sino que es probable que se desarrollen enfermedades graves como la aterosclerosis y el cáncer.

			La palabra inflamación procede del latín inflammare («prender fuego»), y las sensaciones que provoca dependen de dónde arda el ­«fuego». Si padeces inflamación en tus articulaciones, sentirás dolor y rigidez. Si es en tus intestinos, provocará náuseas y retortijones. En el caso de los pulmones, te puede hacer toser. La inflamación también puede ha­certe sentir cansancio, irritabilidad, problemas hormonales, alergias y otros trastornos. Estos síntomas comunes suelen atribuirse a la edad, el estrés, las infecciones o el sobrepeso, pero todos ellos deberían tomarse como signos de advertencia de que tu dieta está dañando a tu organismo.

			La inflamación también evita que tu organismo desarrolle musculatura, lo que limita tu capacidad de ver cómo pierdes peso y ganas músculo al hacer ejercicio. Como las células grasas pueden secretar sustancias químicas proinflamatorias, la grasa excesiva (esto es, un índice de masa corporal superior a 25) actúa como maquinaria de generación de inflamación y puede dejarte atrapado en un ciclo vicioso de ganancia de peso, inflamación y todavía más ganancia de peso. Intentar revertir este ciclo por el mero hecho de comer menos alimentos proinflamatorios puede generar unos resultados temporales, pero como no soluciona la inflamación, normalmente acaba fracasando a largo plazo.

			Lo que necesitas es una renovación metabólica. Si sufres cualquiera de las enfermedades listadas a continuación, las pautas que aparecen en este libro te ayudarán, primero eliminando la inflamación de tu organismo y luego aportándote los alimentos que necesitas para regenerar unos nuevos tejidos sanos.

			La inflamación genera o hace empeorar muchas enfermedades, entre las que se incluyen:

			• Sobrepeso.

			• Diabetes/prediabetes.

			• Cáncer.

			• Alergias y asma.

			• Ansiedad.

			• Cefaleas.

			• Trastornos del aprendizaje.

			• Neuropatía.

			• Hígado graso y acidez de estómago.

			• Artritis y tendinitis.

			• Aterosclerosis.

			• Hipertensión.

			• Ovarios poliquísticos.

			• Fatiga crónica.

		

	
		
			Por qué me centro en la dieta

			¿Con qué frecuencia enciendes el televisor y ves una historia acerca de un niño afectado por el autismo, a una madre aquejada de un cáncer de mama, la carencia de tratamientos eficaces contra la enfermedad de Alzheimer o la epidemia que supone la obesidad? No es, simplemente, una exageración de los medios de comunicación. Los Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades de EE. UU. predijeron que la generación de los niños nacidos en el siglo XXI sería la primera en la historia con una esperanza de vida más corta que la de sus progenitores, mientras que se ha identificado que los gastos en asistencia sanitaria, que se están disparando por la nubes, suponen una amenaza potencial para la economía nacional en EE. UU. Si nuestras crecientes crisis de mala salud tienen una única causa subyacente, creo que puede que se trate de la siguiente: Los médicos no estudian nu­trición.

			Las facultades de medicina son famosas por restar importancia a la nutrición. Los médicos no aprenden lo suficiente sobre la forma en que las perniciosas inflamación y degeneración se combinan para provocar las enfermedades que experimentan la mayoría de sus pacientes. A no ser que hayamos estudiado por nuestra cuenta, nosotros, los médicos, no podemos aportar muchos conocimientos sobre cómo las elecciones alimentarias de nuestros pacientes han contribuido a los problemas que les llevan a la consulta. Tampoco ofrecemos buenos consejos sobre qué comer o cómo cocinar para mantenerse alejado de los hospitales. Aunque los médicos somos muy conscientes del potencial de una profunda conexión entre la dieta y la salud, nos convencemos, a través de nuestra formación, de que no deberíamos molestarnos en hablar a nuestros pacientes de la comida que consumen a no ser que padezcan sobrepeso. Incluso entonces, las conversaciones son extremadamente superficiales y suelen desarrollarse de una forma parecida a ésta:

			Médico: ¿Está usted vigilando lo que come?

			Paciente: Bueno, doctor, lo intento, pero generalmente, cosa que veo, cosa que como.

			Médico: Jajaja. Bueno, intente moderar un poco su ingesta.

			En el pasado, yo también fui culpable de hablar simplemente de forma superficial de este tema con mis pacientes. Antes de llevar a cabo cualquier investigación en relación con mi primer libro, Deep nutrition,[01] sólo hablaba de las dietas con la gente con un sobrepeso severo o con diabetes, y limitaba esas conversaciones a lo poco que sabía: Cuente las calorías. Intente hacer ejercicio. Escoja alimentos bajos en grasa. Ése era el alcance de mis consejos, ya que asumía que eso era todo lo que alguien debía saber. Me di cuenta de que mi plan de estudios había omitido la nutrición porque la nutrición no importaba realmente. También asumía que la historia familiar y los genes tenían que ver más con la salud de mis pacientes que su dieta. No tenía ni idea de que el alimento podía modificar el devenir de la salud de una familia mediante la influencia sobre su expresión genética. Subestimaba el poder de la nutrición para dañar o sanar. Y así, al igual que la mayoría de los médicos, me centré en los medicamentos.

			Si consumes el tipo de alimentos que comen la mayoría de mis pacientes cuando vienen a verme por primera vez, la mayor parte de tu ingesta calórica la constituirán los almidones procedentes de los cereales y las legumbres, los azúcares de la fruta, carnes de baja calidad de animales alimentados también con cereales y legumbres (y no con pastos y otros tipos de forraje) y aceites vegetales: exactamente lo que el Gobierno te dice que comas. Contrasta esta monotonía con lo que nuestros tatarabuelos comían hace un siglo: caldo de huesos o espinas, carne ecológica, frutas y hortalizas fermentadas, mantequilla fresca (no pasteurizada) y productos lácteos acidificados de forma natural. Este alejamiento de los alimentos de verdad para pasar a consumir productos industriales comestibles nos explica todo lo que necesitamos saber sobre la causa de la epidemia de las enfermedades que sufrimos.

			Como la mayoría de los profesionales de la salud son ajenos a la pérdida de variedad en nuestras dietas, simplemente no estamos cualificados para proporcionar consejos nutricionales. Peor todavía es que la economía estadounidense depende ahora de las grandes empresas farmacéuticas y de otras industrias que venden servicios a la gente enferma, lo cual supone más del 30 % del producto interior bruto de EE. UU. En otras palabras, si nadie estuviera enfermo, eso sería muy malo para el 30 % de la industria estadounidense. ¿Dónde está el incentivo para buscar soluciones reales?

			Esto ha generado un vacío en el sector de la asistencia sanitaria. Los pacientes confían ahora en facultativos que practican medicinas alternativas para que les proporcionen lo que sus médicos no pueden darles. Muchos de estos doctores que se dedican a las medicinas alternativas se encuentran entre los pensadores de EE. UU. más informados y progresistas en las ciencias de la salud humana. Sin embargo, otros están tan mal formados para defender sus recomendaciones dietéticas como la mayoría de los médicos. Al carecer de un centro de referencia (un sistema oficial de evaluación por parte de expertos) en el que puedan analizarse teorías nutricionales que compitan entre sí, los pacientes quedan confundidos por lo que suelen ser filosofías opuestas e incompatibles.

			Con mi formación en bioquímica y genética, y mi experiencia clínica con los efectos de variedad de programas dietéticos, he orientado con éxito a miles de pacientes a través de este paisaje cambiante de ideologías rivales. Este libro representa el núcleo de mis consejos nutricionales: un conjunto de pautas fáciles de seguir que darán lugar a los resultados que estabas buscando.

			
			

			
				
					[01].	Nutrición profunda. Publicado por Ediciones Obelisco, 2019.

				

			

		

	
		
			La dieta antiinflamatoria

			Las pautas que aparecen en este libro se basan en los aspectos científicos explicados en detalle en Nutrición profunda, y representan los elementos clave del TRMI (Tratamiento para Revertir el Metabolismo Inflamatorio), mi exitoso programa para perder peso. Durante la consulta inicial con los pacientes, he visto que surgen muchas preguntas una y otra vez. Por lo tanto, antes de sumergirnos en las pautas, he pensado que sería buena idea que abordáramos algunas de las más comunes.

			¿De qué tipo de dieta se trata?

			Ésta es tu guía para reproducir el tipo de dieta que las personas más sanas seguían hace generaciones, antes de la invención de los alimentos industriales. Puedes aplicar estas pautas para preparar cualquier plato que quieras y disfrutar de una variedad ilimitada de cocinas auténticas que te harán recuperar la salud reduciendo la inflamación, la cual interfiere con tu equilibrio metabólico y con la expresión de tus genes.

			¿Es ésta una dieta pobre en carbohidratos?

			Sí. Todos los carbohidratos (incluso los cereales integrales) hacen que se eleven los niveles de azúcar en la sangre. Algunas décadas de alimentación basada en los carbohidratos (haciendo que el pan, el arroz, la pasta, etc. formen parte de cada comida) dañan tu metabolismo, de forma que sientes descensos de energía y punzadas de hambre que te hacen querer comer más de lo que necesitas. Tal y como verás, más de 100-150 gramos de carbohidratos diarios conducen a la inflamación y a ganar peso, mientras que las dietas ricas en grasas naturales son an­tiinflamatorias.

			¿La grasa no me hará engordar?

			Las grasas naturales no nos hacen engordar. Las grasas trans, especialmente en combinación con los azúcares, prácticamente garantizan que ganemos peso. Una deficiencia de grasas (naturales) en tu dieta hará que te resulte difícil quemar grasa, y no puedes perder peso sin quemar grasa.

			¿Por qué no es preocupante que la grasa pueda elevar mis niveles de colesterol?

			La cifra de colesterol que importa es tu relación entre el HDL y el LDL, y no tu colesterol total. Como la inflamación metaboliza moléculas que transportan colesterol de formas que pueden dañar a tus arterias, se nos ha hecho creer, falsamente, que el colesterol es la causa del problema, cuando no lo es. Los niveles bajos de HDL y altos de triglicéridos son mejores indicadores de tu riesgo de padecer un infarto de miocardio y un ictus que los niveles de LDL o de colesterol total.

			Como hortalizas, ¿no basta con eso?

			En realidad no. ¿Has comido hígado a lo largo de la última semana? ¿Y sopa o jugo de carne hechos con caldo de huesos? ¿O chucrut, encurtidos o kimchi, que contienen bacterias probióticas (buenas)? Hace doscientos años, probablemente habrías dicho «Sí» a cualquiera de los tres, pero en la actualidad la mayoría de los estadounidenses puede pasar décadas sin ni siquiera verlos. La supervivencia de tus bisabuelos dependía de estos alimentos, y si tú quieres independizarte de los medicamentos, la tuya también dependerá de ellos.

			¿Por qué no sabe esto mi médico?

			Aquí tenemos un pequeño relato que puede ayudarte a responder a esa pregunta. En el año 2004, el doctor Michael Holick, de la Universidad de Boston, publicitó el hecho de que hasta el 80 % de los estadounidenses tenía una deficiencia de vitamina D, lo que podría duplicar su riesgo de padecer un cáncer de colon, mama o próstata. Entonces Holick sugirió dejar de ponerse protector solar de vez en cuando para favorecer una exposición sensata a los rayos ultravioleta. Esa simple recomendación fue lo suficientemente radical como para hacer que le expulsaran de su cátedra en el Departamento de Dermatología. Éste es el tipo de reacción política violenta que evita que la mayoría de los académicos agiten las aguas. Sólo después de que publicara un libro que explicaba su razonamiento, y sólo después de que facultativos que practicaban medicinas alternativas empezaran a recetar vitamina D, el establishment médico captó la idea, hacia 2009. Esto te explica algo sobre las dificultades con las que se encuentran los líderes médicos cuando realmente intentan liderar.

			¿Cómo supiste sobre la inflamación?

			Antes de ir a la Facultad de Medicina, estudié Bioquímica y Biología Molecular en la Universidad de Cornell, donde aprendí cómo funciona la naturaleza en el interior de las células vivas. Durante mis años de práctica médica, llegué a comprender que alterar el orden natural de la función celular provoca la enfermedad. Gracias a esta combinación entre la educación en las ciencias básicas y la experiencia clínica, puedo explicar ahora qué alimento y qué pasos de su procesamiento promueven la inflamación. Yo, por ejemplo, advierto ahora a la gente de que el procesado de la leche con su pasteurización y homogeneización da lugar a más alergias que si la consumimos fresca; que el cocinar en exceso el salmón, que por todo lo demás es saludable, destruye los ácidos grasos omega-3; y que los aceites de canola (una variedad de colza) contienen un tipo de grasa trans que puede dañar las células y el ADN. La filosofía del TRMI se basa en comprender que eliminar la inflamación permite a tu organismo recuperar el equilibrio metabólico de forma natural.
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