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Introducción – ¿Por qué este libro?

Vivimos en una época en la que la inflamación crónica se ha convertido en la nueva normalidad. No lo notamos de inmediato. No arde, no pica, no se hincha visiblemente. Es astuto. Silencioso. Invisible. Pero funciona con el tiempo, consumiendo nuestras reservas de energía, equilibrio y salud desde dentro.

La inflamación crónica de bajo grado se reconoce ahora como una de las principales raíces de las enfermedades degenerativas más extendidas de nuestro tiempo: diabetes, obesidad, hipertensión, enfermedades autoinmunes, Alzheimer, enfermedades cardiovasculares, algunas formas de cáncer. Pero eso no es todo. Incluso los trastornos menos "graves", pero igualmente incapacitantes, como la fatiga crónica, el dolor articular, las dificultades digestivas, los trastornos del estado de ánimo, pueden ser el resultado de un estado inflamatorio constante, sistémico y no diagnosticado.

Sin embargo, durante años hemos subestimado a este enemigo silencioso. Nos hemos acostumbrado a vivir con ella, a aceptar sus consecuencias como inevitables. Pensábamos que la edad, el estrés, el medio ambiente, la genética eran los responsables de nuestro cansancio, de nuestros kilos de más, de nuestro malestar generalizado. Pero lo cierto es que muchas veces hay un hilo conductor que une todo esto: una inflamación crónica que no se ha resuelto.

Cuando empecé a estudiar más a fondo este fenómeno, no me imaginaba lo transversal que era. Cada nuevo estudio, cada experiencia clínica, cada caso que observaba con nuevos ojos, me devolvía allí: a un estado inflamatorio subyacente que alteraba el metabolismo, ralentizaba la recuperación, debilitaba el sistema inmunológico, perturbaba el sueño, confundía la mente.

Fue entonces cuando entendí algo fundamental: la inflamación no solo debe tratarse. Hay que prevenirlo. Hay que extinguirse de raíz. Y para ello, no necesitas drogas. Necesitamos un estilo de vida diferente. En primer lugar, tenemos que cambiar la forma en que comemos.

La comida no es solo una fuente de calorías. Es un mensaje bioquímico. Cada vez que comemos, activamos o desactivamos genes. Estimulamos o suprimimos las vías inflamatorias. Alimentamos con bacterias buenas o malas. Regulamos la insulina o la volvemos loca.

Sin embargo, incluso hoy en día, la mayoría de las personas comen completamente desconectadas de sus cuerpos. Impulsados por la prisa, la conveniencia, la publicidad, los gustos alterados por años de alimentos industriales. Así que el cuerpo no se alimenta: se defiende. Se enciende.

Este libro nació de una urgencia. La urgencia de difundir, de manera accesible pero científicamente sólida, lo que he aprendido en veinte años de trabajo como médico y nutricionista. La urgencia de ofrecer una alternativa concreta a los que no se resignan a vivir cansados, hinchados, irritables, a los que no quieren pasarse la vida luchando contra los síntomas, sino que quieren volver al origen del problema.

La dieta antiinflamatoria no es una moda pasajera. No es otro plan temporal de pérdida de peso. Es una forma nueva (o quizás muy antigua) de estar en el mundo. Un retorno al equilibrio. Un camino de simplificación, de escucha, de cuidado.

En estas páginas no encontrarás fórmulas rígidas, tablas a seguir a ciegas o prohibiciones absolutas. Más bien, encontrarás una visión orgánica, una guía completa que te acompañará paso a paso en la comprensión de lo que realmente significa "desinflamar" el cuerpo.

Aprender:


	Qué es realmente la inflamación crónica y cómo se manifiesta.

	Cuáles son las señales que muchas veces ignoramos y que indican que el cuerpo está en estado de alerta.

	Qué alimentos ayudan a apagar el fuego (y cuáles lo alimentan todos los días, sin que nos demos cuenta).

	Cómo combinar correctamente las comidas, elegir los ingredientes adecuados, organizar tus días de comida.

	Cómo el estrés, el sueño, la actividad física y la microbiota intestinal afectan a nuestro estado inflamatorio, tanto como a la alimentación.



Y lo más importante, encontrarás un enfoque profundo pero práctico que no te impone un modelo ideal inalcanzable, sino que te ayuda a encontrar tu equilibrio. Con el tiempo. Sin fanatismos. Con mucho gusto.

Porque comer bien no es solo evitar enfermarse. Significa vivir con energía, lucidez, ligereza. Significa ser capaz de afrontar los días con un estado de ánimo sereno y un cuerpo colaborativo. Significa reducir la vulnerabilidad, aumentar la resiliencia, restaurar el cuerpo a su inteligencia natural.

A lo largo de los años, he visto a las personas cambiar drásticamente con solo cambiar unos pocos hábitos a la vez. He visto salir inflamaciones silenciosas. La hinchazón desaparece. Estado de ánimo para volver estable. Aumento de energía. No con píldoras milagrosas. Con platos sencillos, elegidos con conciencia. Con un poco de movimiento natural. Con un sueño más profundo. Con menos ruido en tu cabeza.

Este libro fue creado para aquellos que están cansados de estar enfermos sin saber por qué. Para aquellos que han probado dietas drásticas, suplementos milagrosos, soluciones rápidas... Y entonces se encontró de nuevo en el punto de partida. Para aquellos que realmente quieren cambiar, empezando por lo básico: la comida, la vida cotidiana, las elecciones invisibles pero decisivas.

Aquí no encontrarás una cura mágica. Pero encontrarás algo más precioso: un mapa claro, concreto, fiable, para salir del círculo de la inflamación y empezar a vivir de verdad.

Porque no es normal despertarse cansado. No es normal digerir mal. No es normal tener siempre dolores vagos, una mente nublada, cambios de humor. No es normal sobrevivir, cuando podríamos vivir bien.

La dieta antiinflamatoria no es una restricción. Es la libertad. Es decirle a tu cuerpo: te escucho, te respeto, te cuido.

Así que sí, este libro es para ti. Que quieres volver a la raíz. Que no estás satisfecho. Que has decidido hacer las paces con tu cuerpo y apagar el fuego, de una vez por todas.

Capítulo 1 – Un médico y la inflamación que no se puede ver

Cuando llevas muchos años como médico, asumes un riesgo sutil: empiezas a pensar en ser inmune. Inmunes a las mismas dinámicas que se observan todos los días en los pacientes, a las mismas trampas de las que se advierte a los demás. Inmunes a las señales de su propio cuerpo, que en cambio hablan en voz baja, y solo a aquellos que todavía tienen el deseo y la humildad de escucharlos.

Durante años he ejercido mi profesión de nutricionista con convicción, rigor y pasión. Creía, de buena fe, que tenía un buen equilibrio: comía bastante bien, hacía ejercicio, dormía lo suficiente. Me sentí "bien". Pero no fue así.

La realidad comenzó a resquebrajarse lentamente, casi imperceptiblemente. Al principio era solo un cansancio constante, difícil de explicar. Luego un sueño menos profundo, interrumpido por frecuentes despertares. Dificultad para concentrarse durante mucho tiempo, pequeñas hinchazones después de las comidas, articulaciones más rígidas por la mañana. Nada grave. Nada que requiriera "una cura".

Sin embargo, sentí que algo andaba mal. No estaba enfermo. Pero yo no estaba bien. Estaba en ese territorio gris donde muchas personas viven durante años: no lo suficientemente enfermos como para buscar ayuda, no lo suficientemente sanos como para vivir realmente.

Pero yo era médico. Y ese territorio gris me molestaba. Cuanto más pasaban los meses, más esa sensación de entumecimiento físico y mental se convertía en parte de la vida cotidiana. A veces olvidaba palabras simples. A veces me despertaba más cansada que cuando me iba a dormir. Empecé a revisar mis análisis de sangre. Todo estaba dentro de los parámetros. Sin embargo, no era normal. Lo sentí.

Fue en ese momento que comencé a cuestionarme de manera diferente. Ya no como médico, sino como hombre. Como un cuerpo vivo, antes de ser un especialista. Comencé a estudiar más profundamente la inflamación crónica de bajo grado. Había oído hablar de la "inflamación silenciosa", pero sólo entonces empecé a entenderla realmente: no como un concepto teórico, sino como una realidad vivida, como un fuego lento que arde sin llama.

Descubrí que la inflamación puede vivir dentro de nosotros durante años, sin explotar, pero embriagándonos día tras día. Descubrí que la fatiga crónica, la irritabilidad, los trastornos intestinales vagos, los pequeños dolores migratorios, las caídas de concentración no eran signos "normales" de la edad o el estrés. Fueron las campanas de alarma.

Y así me di cuenta de que mi cuerpo también estaba enviando señales. Señales que había ignorado porque "no tenía nada". Señales que había silenciado con racionalidad, como hacen muchos pacientes que acuden a mí diciendo: "Me he hecho todas las pruebas y todo está bien... pero ya no me siento yo mismo".

Fue una bofetada a la realidad. También es una lección valiosa. Empecé a cambiar. No todos a la vez. No con un protocolo rígido. Pero con pequeños ajustes diarios. Dejé de comer "con prisa". Reduje drásticamente los azúcares ocultos, incluso los "inocentes". Eliminé los alimentos ultraprocesados que de vez en cuando entraban en mis compras, casi sin darme cuenta. Reorganicé las comidas para dejar espacio para la digestión y no solo para el placer inmediato. Le di a mis intestinos tiempo y nutrientes para que se recuperaran. Comencé a meditar durante diez minutos al día, aunque al principio parecía inútil. Reorganicé mi sueño, tratándolo ya no como un "tiempo perdido", sino como el primer instrumento de curación.
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