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    Agradecimientos


    Mi estimado lector, tienes en tus manos un libro que me ha costado mucho sufrimiento escribir y, por eso, lo considero muy querido para mí. ¡No te puedes imaginar cuántas veces reescribí, borre y escribí de nuevo la mayor parte de los textos! ¡Cuántas dudas, reflexiones y, a menudo, reticencias me ha provocado este trabajo!


    El reto de escribirlo acabó por convertirse en una cuestión más amplia y complicada de lo que yo había imaginado al principio, y de alguna forma me enfrentó a mí misma y a mi pasado y futuro a la vez.


    Los libros son muy parecidos a los hijos, los quieres mucho, te cambian la vida por completo, te obligan a pensar y a crecer, te enfrentan con nuevos compromisos y responsabilidades… Cada uno supone una superación y una disciplina y todos te llegan al corazón de manera única e irrepetible.


    Este tercer libro es más breve y a lo mejor, a simple vista, te puede parecer menos importante. Pero ¡todo lo contrario!


    Quiero compartir contigo, mi querido lector, que el año que este libro sale a la luz supuso para mí una auténtica revolución. Ya llevaba mucho tiempo en mi carrera profesional, como si de un Fórmula 1 se tratara, con mucha aceleración y autoexigencia. Atendía cada vez a más pacientes, y cada uno de ellos son protagonistas de historias rodeadas de mucha emoción, dramas humanos, historias de sufrimientos prolongados. Con el deseo de ayudar me exigí más y más a mí misma, generando estrés y más responsabilidad, pues emocionalmente me encontré involucrada en mi trabajo por completo sin poder ver el fin. De repente, el trabajo empezó a ocupar todos los espacios de mi vida sin dejar hueco alguno.


    Te hablo sobre la crisis en la que me vi envuelta porque sé que tú también vives actualmente algo similar, a tu manera, pero con el mismo nivel de estrés y exigencia. Sin parar ni dedicar el tiempo adecuado a tu vida personal ni a tus niños, por no mencionar tu propia salud.


    Es muy importante recordar que tenemos nuestros límites. Si sigues en esa progresión, sin poder desconectar unos minutos, horas o días, transmites distracción, cansancio y tristeza, y tus colegas y tus familiares, especialmente los niños, lo captan enseguida.


    Aunque fueras rápido, tuvieras éxito y estuvieras a la última en todo, no creo que pudieras disfrutar realmente de tu vida y de tu familia. Es un buen momento para cambiar las cosas.


    La neurociencia moderna nos muestra que los primeros seis o siete años de la vida del niño van a ser determinantes en sus capacidades, sus futuros logros, su salud y sus creencias. Sobre este tema hablaremos detalladamente en el libro. Este periodo de la infancia es muy importante en el desarrollo del cerebro y la mente, por eso te pido que lo aproveches.


    Al compartir contigo mi propia experiencia, quiero recomendarte que estés atento y delimites muy claramente cuáles son tus prioridades. No pierdas más tiempo, dedícalo a tu familia y a tus pequeños, cueste lo que cueste.


    Vuelvo a mi historia. De repente me dio la sensación de que los caminos para ganarme la vida y vivirla como persona normal iban en direcciones opuestas. Me pareció que estaba mirando muy de cerca a una pantalla enorme con mucho ruido y movimiento, que representaba mi vida, pero yo me encontraba fuera. Entonces decidí retroceder unos pasos y observar lo que me estaba pasando.


    Poder sentarte en silencio, permanecer en un espacio vacío, aunque sea durante un rato y estar quieto, hasta que descubres qué es lo que te mueve en esta carrera, dónde se encuentra tu ilusión y tu meta, qué es tu vida… ¿qué puede ser más sencillo e importante?


    Todos sabemos que es bueno hacer estas pausas y sin embargo las consideramos como un lujo inaceptable. Pues hoy es un buen día para cambiar esta idea preconcebida.


    Buena parte de nuestra vida sucede dentro de nuestras cabezas y no fuera: en nuestras memorias, nuestras interpretaciones de la realidad, los preconceptos, las creencias y las especulaciones. Así que, si realmente quieres cambiar tu vida y ser un apoyo y un ejemplo para tu hijo, debes empezar por tu propia mente y para eso debes frenarla y escucharla en silencio.


    Aprender a desconectarte de todo, retirarte, aunque sea por un día, unas horas, declarar un día (o un fin de semana) off line, sin conexiones tecnológicas, solamente las humanas, con la familia, niños, amigos, naturaleza… eso te deseo como una meta y un objetivo. Es difícil, pero hay que enseñar a los niños a desconectarse. A menudo veo que ellos ya incluso comen con la tablet o el IPad en la mano. Pero si lo organizas, tu familia te lo va a agradecer, y tú mismo volverás de tu «retiro» más fresco, creativo y positivo.


    Yo me encuentro en este proceso ahora mismo y, como consecuencia de ello, he dejado mis consultas en Barcelona y San Sebastián y he reducido de forma drástica mi tiempo laboral y la cantidad de pacientes que atiendo diariamente.


    Tengo que dar explicaciones y transmitir mis disculpas a un buen número de personas a las que he dejado de atender o tardo en dar la siguiente cita o me retraso en responder a los cientos de correos electrónicos que recibo.


    Cada uno tiene su límite y es importante darse cuenta y asumirlo con el tiempo.


    Cuando tratamos la salud de otros, en primer lugar uno mismo tiene que sentirse sano, o al menos eso es lo que yo creo.


    El objetivo de mis libros es difundir nueva información de forma sencilla y comprensible, reeducar, despertar tu curiosidad, provocar expectación y hacerte luchar por tu salud y la calidad de tu bienestar.


    ¡Que todos juntos cambiemos el sistema de sanidad y recibamos la atención que merecemos!


    No es mi objetivo convertirme en la doctora personal de cada uno de vosotros, puesto que no puedo cumplirlo y no es correcto, y menos con los niños. Os animo a ser diligentes y a buscar respuestas; hay miles de médicos brillantes en este país.


    Tengo esperanzas en que la información que voy a compartir con vosotros en estas páginas tenga un sentido para los padres y pueda ayudarles a tomar una dirección correcta, además de aportarles datos nuevos que les resulten de utilidad. Sé por propia experiencia que muchas veces es necesario recibir una perspectiva diferente y personalizada sobre la salud de los niños.


    Ojalá hace veinticinco años yo hubiera podido disponer de tantos datos y posibilidades como los que ahora hay y aplicarlos en mi propia familia.


    Pero ahora todo es más fácil y son posibles muchas cosas, y me agrada pensar que tal vez algunos niños van a poder beneficiarse de la lectura de esta obra.


    El proyecto Inteligencia digestiva para niños nació hace poco más de un año por la sabia sugerencia de mis editores de La Esfera de los Libros. La directora de la editorial, Ymelda Navajo, y la directora literaria, Mónica Liberman, tuvieron la perspicacia de ver que existía un vacío y una falta de información práctica y educativa para los padres de los niños con y sin problemas digestivos. Enseguida me propusieron centrarme en el tema, a pesar de las amenazas de la crisis y de que ha transcurrido muy poco tiempo desde el lanzamiento de Salud pura.


    Quiero agradecerles de todo corazón la confianza y la paciencia que ellas han tenido conmigo y el trato tan cercano y tan cordial que La Esfera de los Libros me ofrece desde hace ya más de cuatro años.


    Mi editor y mi tutor, Daniel Chumillas, también aceptó el reto y aguantó todos mis altibajos y retrasos, me respaldó cuando lo necesité, sin perder la confianza en el proyecto. Le agradezco mucho haber estado a mi lado y ayudarme.


    Quiero también dar las gracias a mi familia, es mi núcleo emocional y mi eje de bienestar; a mis pacientes, que son la fuente de motivación e inspiración profesional; a mi pequeño y excelente equipo del trabajo; a todos mis seguidores y lectores que me apoyan y participan activamente en nuestros avances.


    ¡Mil gracias!

  


  
    Prólogo del mago More


    En una ocasión le preguntaron al Dalai Lama qué era lo que más le sorprendía del hombre occidental y respondió: «Lo que más me sorprende del hombre occidental es que pierde la salud para ganar dinero y después pierde el dinero para recuperar la salud».


    Y esto es exactamente lo que me pasó a mí, lo fui dejando, lo fui dejando y ahí estaba yo, con cuarenta años y con artritis psoriásica. Para el que no lo sepa, es una enfermedad invalidante que te provoca dolores por todo el cuerpo. Básicamente no podía ni andar. Ponerme un jersey era una odisea y el deporte era algo inalcanzable.


    Había trabajado como un burro y por el camino me había dejado la salud. Y ahora estaba deambulando de médico en médico tratando de buscar una solución a mi problemón, y en el camino, como dice el Dalai Lama, me estaba dejando un dineral.


    Hasta que cayó en mis manos un libro titulado Inteligencia digestiva, de la doctora Irina Matveikova.


    Desde el momento en que lo leí sabía que allí estaba la solución. Abordaba la medicina desde una visión holística, integral, sin renunciar a las medicinas alternativas pero con la exhaustividad de una doctora tradicional.


    Fui a verla y un año y medio después puedo decirte que mis síntomas han disminuido en un 95 por ciento. Hago vida completamente normal y he recuperado mi sentido del humor, lo cual es muy gracioso porque soy humorista de profesión.


    ¿Por qué Irina me curó y otros médicos no? Porque la gran mayoría de los médicos atacan el síntoma cuando en realidad deberían atacar la causa, el origen del problema.


    Me explico: es como si fueses al mecánico porque tienes un ruido en el motor y te dijera: «Suba usted el volumen de la radio». Evidentemente, el ruido va a seguir allí, pero ya no lo vas a escuchar. ¿De qué sirve que te den inmunosupresores para «engañar» a tu sistema inmune, si el problema va a seguir latente?


    Irina es muy exhaustiva con los análisis y pide pruebas que nadie me había pedido antes, y te aseguro que he pasado por unos cuantos médicos. Ella va a la causa hasta que da con la solución.


    ¿Qué me ha enseñado Irina?


    Que nuestro sistema inmune está en nuestro intestino, que la flora intestinal es clave en nuestra salud y en nuestras emociones, y por lo tanto, debemos cuidarla.


    Que lo que comemos es básico para nuestra salud, y lo más importante, que todo esto no sirve de nada si no nos hacemos responsables de nuestra enfermedad. El responsable eres tú, no el médico, tú eres el que coges las riendas de tu enfermedad y por lo tanto las riendas de tu salud y las de tu vida.


    Después de todos estos años de lucha contra la enfermedad, me he dado cuenta de la vida desordenada que he llevado y de los malos hábitos adquiridos en mi infancia.


    Eran otros tiempos y no culpo a mis padres por no haberme inculcado buenos hábitos, quizás la información en aquella época no era tan accesible como lo es ahora. Estoy seguro de que si mis padres hubiesen leído este libro, yo no habría sufrido tanto con mi enfermedad.


    El libro que tienes en tus manos es un libro para los hijos, pero sobre todo es un libro para los padres. La salud de tus hijos depende de las decisiones que tomen hoy y esas decisiones son fruto de tus consejos y de los hábitos que sepas inculcarles.


    ¿No queremos los padres legar un buen futuro a nuestros hijos? Pues deja de pensar en comprarles un piso y convéncete de que la mejor inversión es la salud, al fin y al cabo, cuando llegas a cierta edad te das cuenta de que «lo importante es tener salud».


    Siempre se ha dicho que «es mejor prevenir que curar», pero desgraciadamente vivimos en una sociedad donde se da más importancia a la cura que a la prevención.


    Este libro te enseña a prevenir para que dejes de curar. Es una obra que aúna lo mejor de la medicina convencional con lo más útil de la medicina complementaria. ¿Por qué prescindir de alguno de los mundos?


    Este es un trabajo exhaustivo, con sabios consejos, que va al meollo de la cuestión y que debería ser obligatorio de leer. Nos ahorraríamos muchos quebraderos de cabeza, mucho tiempo y mucho dinero.


    Y por eso me atrevo a decirte que este libro es la llave de la salud de tus hijos.


    Mientras termino este prólogo escucho la canción «Ojalá» de Silvio Rodríguez y pienso: «Ojalá mis padres me hubiesen transmitido buenos hábitos saludables, ojalá hubiese más médicos como Irina y ojalá, amigo lector, disfrutes este libro y le transmitas toda su sabiduría a tus hijos, para que cuando sean mayores se den cuenta del gran regalo que les hiciste».


    JOSÉ LUIS IZQUIERDO MARTÍN

  


  
    Prefacio. El instinto de paternidad


    Creo que el instinto de paternidad, que llevamos todos en nuestros genes, es lo más bello. Es un sentimiento salvaje y fuerte que despierta dentro de ti con el nacimiento de tu primer hijo. Y ya no hay vuelta atrás. Es como si una energía interna por fin se liberase. Te transforma toda tu vida y te llena con nuevas emociones, dudas, miedos e ilusiones.


    De repente cada momento cobra un nuevo sentido; los planes de futuro, las metas y propósitos empiezan centrarse en esa pequeña criatura, una minúscula copia de ti, el mejor trocito de tu alma.


    Cuando sostienes en tus brazos a tu bebé (¡y sin duda para ti es el mejor y el más guapo del mundo!), cuando inspiras su aroma, acaricias su piel de terciopelo y recibes su sonrisa tan sincera e inocente, ya estas desarmado y vulnerable, supersensible y asustado; y quieres hacer todo lo posible y lo imposible para que él crezca sano y feliz.


    Entonces empiezas a recorrer este sendero de amor incondicional y de sacrificio dulce y asumido, un proceso de aprendizaje continuo que recibes con cada paso de tus críos.


    Y todos sabemos que mientras los niños crezcan, los problemas, las dudas y los miedos de los padres se multiplican igualmente. Los niños grandes siguen siendo pequeños para nosotros y nos cuesta dejar de protegerlos, y seguimos preocupándonos por ellos.


    Una vez liberado de nuestros genes, de nuestra alma, el instinto paternal no se cansa ni nos deja pasivos ni indiferentes ya nunca jamás.


    La experiencia de ser padre/madre primerizo/a sin duda te debilita emocionalmente y agota físicamente.


    ¡No es nada fácil en los tiempos actuales; la vida moderna te enfrenta con muchos problemas y con una cantidad de información muy confusa y frecuentemente contradictoria!


    No puedes estar preparado para afrontar situaciones difíciles, como por ejemplo la enfermedad y el sufrimiento de tu hijo.


    Con las generaciones previas ser padres era algo más claro y organizado, no había tanta información ni opciones para elegir: las bibliotecas ofrecían pocos libros sobre cómo ser padre y aún menos cómo cuidar el bebé; las pautas sanitarias eran muy estrictas, en especial sobre los asuntos de nutrición infantil, los tratamientos de las infecciones y las vacunas. Y la educación infantil se basaba en los valores sociales y políticos de la época, con programas escolares muy rígidos.


    Antes la familia era el núcleo de bienestar y lo duro estaba fuera.


    Actualmente, en los países desarrollados, el papel de la madre y del padre ha cambiado mucho, y del niño también. A los padres ya nadie les entregaría «un manual», ni «las instrucciones del uso», para medir sus decisiones. De este modo, ellos tienen que improvisar y navegar en este mar de información poco filtrada.


    Hoy en las librerías y todavía más en internet puedes encontrar una increíble variedad de libros y artículos sobre cómo organizar para tu bebé la «infancia gluten-free», o «lactosa-free», cómo crece un «niño eco-sostenible» o «un hijo resistente a las enfermedades»; cómo desarrollar una «infancia vegetariana», crear un genio que habla muchos idiomas, un deportista de élite, un «yoga-kid», un «niño intuitivo en finanzas» u otro «con la mente científica».


    Tener tantas opciones, de verdad, no ayuda mucho, y además provoca mucha ansiedad y genera confusiones.


    Parece ser que los padres siguen igual de «desarmados» frente a los problemas habituales como las infecciones frecuentes, el dolor de la tripa del peque, las alergias, los eructos, los lloros y mucho más…


    Todos delegan la salud de su bebé en el pediatra o en su médico de familia, con plena confianza, y lo escuchan boquiabiertos, y siguen religiosamente sus consejos y las pautas dadas. Y cuando realmente funciona esa relación amistosa y familiar con el médico, eso es lo mejor y lo correcto.


    No obstante, en la vida real los padres no siempre quedan satisfechos con la atención médica convencional; algunos quedan descontentos y poco convencidos con las prescripciones recibidas, sobre todo cuando creen que la salud del niño no mejora. Les falta una explicación y educación sobre el tema. Pero tienen miedo a mostrar sus dudas ante la autoridad «de bata blanca» y no se atreven a preguntar.


    Entonces, a escondidas, llevan a su criatura a un especialista en la medicina alternativa: un homeópata, naturista, nutricionista o acupuntor, y empiezan a pivotar entre dos abordajes terapéuticos totalmente diferentes.


    A menudo se encuentran perdidos ante opiniones médicas diversas (a veces totalmente contradictorias), ocultando las dudas ante cada uno y sin saber a quién escuchar y con qué prescripción quedarse.


    Hay que cambiar eso, y pronto. Ya no hay duda de que el futuro está en la mezcla de las dos medicinas: la moderna convencional y la natural complementaria. Y también en la prevención, nutrición y educación.


    Es necesario que los profesionales que poseen conocimientos en ambas medicinas colaboren y creen equipos multidisciplinares, como ya sucede en algunos países. No tiene sentido seguir negándose unos a otros por falta de perspectivas y de formación.


    Y a los padres primerizos, hoy en día, no les queda otro remedio que informarse y prepararse para poder compartir la responsabilidad y participar activamente en la decisión terapéutica de su niño.


    Yo creo que, al final, el propio médico estará más agradecido y quizás colabore de forma más entusiasta con los padres conscientes y bien informados.


    Pues, mi querido lector, la intención de este libro es orientarte en los conceptos de la medicina preventiva y holística y también presentarte las bases de la medicina convencional.


    La experiencia y la información que comparto no sustituyen a la consulta médica de tu pediatra ni a otra atención médica; no contradicen ni tampoco eliminan la medicación ni las recomendaciones que sigue tu hijo en este momento.


    Vamos a aprender juntos algunas virtudes del sistema digestivo de tu pequeño; espero despertar tu curiosidad y sorprenderte con datos nuevos de la medicina actual.

  


  
    Capítulo I. Antes de todo


    Antes de hablar sobre los niños quiero recordaros la importancia de la salud de los padres.


    Recuerda las instrucciones de seguridad del avión: primero tienes que ponerte tú la mascarilla con oxígeno e inmediatamente después colocársela a los niños. Pues en la vida es igual: si quieres convertirte en pilar, en apoyo firme y sólido para tu peque entonces tienes que ser fuerte y durar.


    Y para eso hay que empezar desde los primeros días del embarazo (o antes) y con los primeros pasos de tu bebé, aunque haya dificultades.


    Una paciente nueva, una mujer de cuarenta y tres años, vino muy apagada y cansada; traía en sus manos el libro El reto de ser padres. «Es que tengo dos niñas mellizas de veinte meses y ¡tengo tanto que aprender!», exclamó ella. Me confesó que dar a luz a esta edad era una experiencia difícil y traumática tanto para su cuerpo como para su mente. La mujer había pasado por un tratamiento prolongado de fertilidad, llegando a recibir una sobredosis de medicación que le provocó una reacción alérgica grave y varios ingresos hospitalarios.


    Sin embargo, ella seguía luchando por su derecho de ser madre a cualquier precio. «Vengo para curar mis “heridas” y a recuperar mi salud, energía y ánimo —me dijo con un suspiro—. Estoy tan cansada, exprimida y agotada que a veces creo que estoy culpando a mis niñas por todo eso —confesó en voz baja sin mirarme a los ojos—. Quiero disfrutar de mis niñas y sentirme a mí misma, quiero recordar la experiencia de darles vida como algo luminoso y no tan traumático». Ese era su objetivo. Y lo ha conseguido.


    Y cómo no sonreír ante la exclamación de otra paciente (que, por cierto, tiene problemas digestivos importantes y no puede encontrar tiempo para arreglarlos). Se trataba de una madre de dos niños muy pequeños, de uno y tres años —«¡Hace meses que no me puedo permitir el simple lujo de estar sola en el baño, doctora! ¡No recuerdo cómo hacer de vientre tranquila sin que los niños estén encima! Siempre, cuando cierro la puerta del baño, ellos me gritan y cuando duermen me caigo yo dormida».


    Los comentarios de otras madres primerizas son igualmente preocupantes: «Después del parto me abandoné a mí misma, estoy desconectada de mi cuerpo, como si ni siquiera existiera, toda mi vida está centrada en el bebé»; «Llevo meses sin dormir lo suficiente, comiendo deprisa cualquier cosa, sin vivir, sin salir…». Al final, el cansancio y la tensión emocional de la madre van a afectar a toda la familia y su salud mental y física se pondrá en peligro.


    Muchas viven una crisis en la relación con su pareja, culpándose mutuamente por el agotamiento.


    Ahora, en España, la edad media de la madre primeriza oscila entre treinta y seis y cuarenta y tres años. La parte mayor de ellas han pasado por abortos y/o tratamientos hormonales y, además, muchas ya tienen sus propios problemillas de salud.


    La decisión de ser madres a menudo les crea ansiedad, les estresa, genera muchas dudas y muchos miedos. Pocas pueden contar con la ayuda de sus madres o sus parientes y casi ninguna se puede permitir dejar el trabajo, como no sea por un corto espacio de tiempo.


    Por fortuna, observamos que cada vez más las mujeres buscan activamente una información adicional sobre alimentación y suplementación y muchas ya se preocupan por su salud y la de su bebé desde los primeros días de gestación.


    Es esencial proporcionarles un apoyo multidisciplinar profesional, ponerlas en manos de un equipo unido y dedicado, que sería ideal que estuviese formado por ginecólogo, endocrinólogo, psicoterapeuta, fisioterapeuta, especialista en medicina preventiva y complementaria y un profesional en nutrición y en actividad física.
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