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Este libro es para…


personas como tú,


de mente abierta y con curiosidad.


Y para cualquiera que desee emprender un viaje hacia el bienestar


para disfrutar de más energía, más salud y más calidad de vida.
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CON SALUD
Y LAS PILAS CARGADAS:
EL PRINCIPIO ¡ENERGÍA!



Si no cambias de dirección nunca,
corres el riesgo de llegar allí donde te lleve la corriente.


LAO-TSE





¿Te gustaría sentirte con más energía? ¿No te apetecería disfrutar de una vida plena de vitalidad y con buena salud hasta una edad más que avanzada? A lo mejor te encuentras presa de la fatiga y el agotamiento, hasta el punto que al terminar el día el cuerpo tan solo te pide que te tumbes. ¿O quizás padeces un ramillete de síntomas inconexos y raros? ¿Sufres a menudo de enfermedades infecciosas? ¿O el cansancio te obliga a deambular por la vida como un espíritu sonámbulo? Tal vez los valores de tus análisis de sangre están en la horquilla de la «normalidad», pero tú percibes que se te escapa algo, aunque nadie sabe explicarlo con certeza… ¿Te consideras una persona dispuesta a aceptar nuevas perspectivas y a tomar las riendas de tu salud personalmente? ¡Si has respondido que «sí» mentalmente, este es el libro ideal para ti! Su objetivo es abrir una vía a la esperanza para todo el mundo.


Porque las pandemias víricas no son el único obstáculo que nos complica la vida. La fatiga y las enfermedades coronarias, los síndromes autoinmunes y las afecciones inflamatorias, la diabetes, las diversas formas de demencia, el sobrepeso y el cáncer se ciernen como amenazas constantes, dispuestas a fastidiarnos, tanto individualmente como a la sociedad en conjunto. A veces parece que solo cabe rendirse y aceptar el deterioro paulatino de la salud y someterse a los devastadores efectos de la falta de energía, así que acabamos claudicando y asumiendo que hay que vivir a fuego lento, bajo mínimos. En semejante panorama, sería muy importante que cada persona pelease por recuperar sus niveles de energía. Porque si queremos exprimir todo nuestro potencial vital, es imprescindible estar a tope de energías y con buena salud. La vitalidad es la clave para que explotes tus talentos y hagas realidad tus planes e intenciones. A menudo nos damos cuenta de que, la verdad, cuanto nos proponemos y hacemos queda muy lejos de aquello de lo que seríamos capaces en realidad.


«En realidad», el trabajo es gratificante. «En realidad», deberíamos alegrarnos e ilusionarnos cuando las amistades nos hagan una invitación. «En realidad», siempre tendríamos que gozar de un paseo en bicicleta o una jornada de esquí o senderismo. Al contrario de lo que sucede cuando se padece una depresión o se sufre el síndrome de desgaste profesional, no nos faltan ni estímulos ni ganas de disfrutar… sencillamente, nos faltan energía y capacidad de rendir al máximo. Pagamos un precio muy elevado: la falta de energía afecta a cómo pensamos o actuamos y repercute negativamente sobre la capacidad de tomar decisiones. Sepulta muchos de nuestros sueños e ilusiones, nos arruina el estado de humor y como si fuese un veneno, intoxica nuestras relaciones personales. En suma: nos pone mucho más difícil lograr lo que ansiamos y disfrutar de una buena calidad de vida. Vamos, que esa fatiga crónica tan insidiosa no tiene nada, pero nada de bueno. Y tampoco tiene nada en común con el clásico cansancio que es normal sentir tras practicar deporte o disfrutar del sexo.


A lo largo de las últimas décadas, esa falta de energía ha proliferado y se ha acentuado hasta convertirse en un fenómeno de masas. Quienes ya la sufren deberían servir de luz de alarma, una advertencia de los factores que hasta ahora nos pasan desapercibidos y que nos roban esa esencia vital. Yo misma, desde hace años, recibo en mi consulta a personas que gozan de buena salud y quieren seguir así. Pero muchos de mis pacientes acuden en busca de ayuda para pelear contra el déficit de energía, aguantar los problemas que acarrea un sistema inmunitario debilitado y soportar su mala salud general. La mayoría llegan tras una larga odisea, tras visitar a otros facultativos, profesionales de la medicina que no han sabido darles una solución. Porque las pruebas y análisis típicos sirven de poco: «Parece que todo está bien»… pero, por desgracia, no es así.


Estas personas están atrapadas en un laberinto de síntomas, no saben cómo buscar la salida. No es infrecuente que amistades y familiares les aconsejen que dejen de afanarse por encontrar las causas y se acostumbren a convivir con esas carencias de energía y salud: «En estos tiempos, todo el mundo anda cansado», o bien «Tendrías que dormir un poco más», o incluso «¡Tampoco será para tanto, seguro que tus defensas funcionan bien!». Mucha gente ya se ha habituado de tal forma a este panorama que les parece normal y consideran que todo es cuestión de psicosomática. Tienen la sensación de que nadie se lo toma en serio, que se estigmatizan como «enfermos ilusorios», hipocondríacos o pacientes del Dr. Google. En resumen, sienten frustración, y es lógico. Porque en el fondo, toda pérdida crónica de la energía suele ser una llamada de auxilio del organismo.


En mi labor profesional, desde hace años me esfuerzo por poner en práctica una nueva perspectiva, basada en la prevención, que considere a la persona individual como conjunto y cuide su salud globalmente. No quería limitarme a aliviar síntomas y curar enfermedades puntuales solamente administrando medicinas, sin más. Me encanta ese trabajo de investigación detectivesca: indagar en las causas que alteran el equilibrio regular de los procesos del cuerpo (lo que técnicamente se denomina homeostasis). Es imprescindible para prevenir dolencias eficazmente y para conducir terapias con éxito. Con este planteamiento he ido desarrollando el Método de la Doctora Fleck, que se basa en supuestos clásicos y probados de la medicina clásica, pero incorpora aspectos innovadores de la medicina preventiva, la medicina ortomolecular y la nutrición, además de remedios curativos naturales efectivos. Esta perspectiva apuesta por el concepto global y por localizar las causas de los problemas. Apuesta por la salud, no por la enfermedad. Los éxitos conseguidos con mis pacientes han demostrado hasta qué punto pueden dar frutos la labor de investigación y la modificación del estilo de vida. Éxitos con los que ni podría soñar hace 20 años, toda una cura de humildad para mí.



¿QUÉ CABE ESPERAR DE ESTE LIBRO?



Mi intención es explicarte el contexto actual y proponerte planteamientos y enfoques beneficiosos para la salud, que te servirán de herramientas útiles. Acompáñame y descubrirás una nueva perspectiva de tu salud, además de conceptos muy interesantes sobre tu organismo. Aprenderás a confiar en tu cuerpo, porque ese no miente. Cuando emite síntomas como la fatiga o cuando el sistema inmunitario se pone en huelga, es porque tiene un motivo. En la mayoría de casos, se trata de una serie de factores, que conforman un mosaico plural y complejo. Para detectarlo hay que actuar como detectives y examinarlo todo con lupa, pieza por pieza. Eso sí, a estas alturas, te ofrezco un pequeño consuelo: ¡no eres la única persona que sufre estos problemas! Y además, resulta que tienen solución. Aquí van las buenas noticias: una vez reconozcamos el mosaico de factores causantes, es posible diseñar una escapatoria para recuperar las energías y activar nuestra capacidad propia para restablecer la salud.


El eje de este libro eres tú, tu salud y tu energía vital. La clave será entender qué idioma habla tu organismo y al cabo, entrar en acción. La estrategia del programa ¡ENERGÍA!, que se asienta sobre el Método de la Doctora Fleck, te ofrece un camino para encontrar los orígenes de esa fatiga, para liberar todo tu potencial de salud y mejorar notablemente la calidad de vida.


Y por si necesitas más motivación: ¿a que no sabías que la membrana mucosa del intestino es uno de los bastiones fundamentales de tu salud? ¿A que tampoco sabías que existen métodos sencillos para reforzarla? ¿Te suena que el café con leche o el pan de harina de espelta ecológica podrían privarte de parte de tu energía si resulta que tienes dificultades para digerir las proteínas de la leche o el gluten y no eres consciente de ello? ¿Sabías que dolencias inflamatorias silenciosas, las alteraciones del sistema inmunitario y las infecciones son capaces de entrar a hurtadillas en tu organismo y robarte la energía? A lo mejor te resulta chocante enterarte de que los empastes dentales con oro o amalgama metálica pueden dañar a las centrales energéticas del organismo (o sea, las mitocondrias) y quizás sean culpables de que te ataque la fatiga o alguna enfermedad crónica. Y eso mismo podría suceder como consecuencia de una antigua lesión por latigazo cervical que te haya dejado tocada la columna vertebral. Pues te invito a acompañarme y descubrir todas estas y muchas más cosas.


Ten bien a mano tu lupa de detective y así, con la ayuda de este libro, podrás ponerte a buscar pistas y pruebas para identificar qué soluciones prácticas tienes a mano para sentar las bases de una vida renovada, llena de energía. Mucha atención, que esta parte del viaje también será interesantísima: por ejemplo, descubrirás que algunos alimentos en realidad son auténticos ladrones de energía, te contaré cuándo es el momento ideal para comer y nutrirte, pero también para hidratarte, hacer ejercicio físico o dormir. Y conocerás cómo adaptarte para encontrar tu ritmo ideal. Puedes comenzar por las sencillas recetas del Plan ¡ENERGÍA!, planteado de forma muy inteligente, y con pequeños cambios en tu estilo de vida para cambiarlo de forma constructiva. Con estos primeros pasos se abren grandes posibilidades. Aprenderás cómo mejorar tus digestiones, cómo cuidar de la flora intestinal para que prolifere de manera saludable, cómo aliviar el trabajo de los sistemas de detoxificación del organismo, cómo dormir mejor, cómo sanar las infecciones ocultas y cómo reducir el estrés cotidiano.



UN CAMINO PARA RECORRER EL LABERINTO DE LA FATIGA Y SALIR



En tu discurrir por lo que yo llamo «Laberinto de la fatiga», descubrirás procesos impresionantes que suceden en el organismo, encargados de mantener el equilibrio necesario para gozar de buena salud. Y te aconsejo que no te limites a memorizar la información, sino que reflexiones, porque todo esto va de ti y de tu cuerpo. Te animo a que te tomes la lectura como un viaje por tu propio organismo. Cuando veas las palabras «hígado» o «intestino», dedica un instante a pensar en qué valiosa labor desempeñan en ese momento esos protagonistas en tu seno. A medida que leas este libro, irás concienciándote sobre la tremenda y compleja labor de los sofisticados mecanismos que operan en tu cuerpo. Lo que me propongo lograr en cada línea de esta obra es daros nuevas fuerzas, a ti y a tu salud, para que incluso en edades avanzadas ten mantengas en forma y disfrutes de una buena calidad de vida. Y si en algún momento la teoría se te hace muy cuesta arriba o no comprendes bien algún concepto técnico o una sigla, no te preocupes ni te desanimes. También he incluido «Notitas para visitas médicas», así como información sobre pruebas y análisis, pensando siempre en cómo explicarle tu caso a los profesionales de la medicina. No hace falta que te lo aprendas todo de memoria. Tan solo tienes que saber dónde consultar la información útil para tu próxima cita.


No te vendrá mal una agenda o un bloc de notas para apuntar los detalles más importantes de tu labor detectivesca. Puede ser que veas reflejado tu perfil en varios apartados del libro. Y quizás tengas la impresión de que en tu caso particular coinciden varias causas y no una sola. Hasta podrías llegar a la conclusión de que no te queda más remedio que seguir todas las pistas a la vez… ¡Relájate, no te agobies! Esta es la clave: tendrás en tus manos la propuesta de actuación del Plan ¡ENERGÍA!, de eficacia probada. Y te ayudará a reconquistar tu energía y tu salud. Pero también a identificar sistemáticamente los factores que te afectan, si es que te interesa. Por eso conviene que tomes nota por escrito de los datos fundamentales.


Vamos a adentrarnos en el organismo humano, fascinante y complejísimo, donde se desarrollan miles de procesos que dependen unos de otros. En la primera parte, abordaremos las causas ocultas de la carencia de energía y los posibles factores desencadenantes que favorecen la aparición de enfermedades. Y para eso serán muy útiles las listas de síntomas y los Tests de autodiagnóstico interactivos y cuidadosamente diseñados con base empírica. A menudo pasa que la percepción de los síntomas es mucho más significativa que contar con unos valores «normales» en una analítica, que no sirven de gran cosa para investigar qué pasa. Los resultados de los tests de autodiagnóstico nos aportarán pistas muy interesantes para continuar avanzando. Adicionalmente, te comentaré cómo son las modernas pruebas y análisis de laboratorio que le ayudarán a tu médico a refinar la investigación y seguir buscando huellas.


Lo fundamental es no olvidar que, si las molestias son persistentes, el autoexamen y la observación consecuentes son muy útiles, pero no pueden sustituir a la valoración y la terapia a manos de profesionales de la medicina con experiencia. En este libro me centro en las causas propias del organismo que se ocultan tras la fatiga, factores hasta ahora poco conocidos (o completamente desconocidos) y que tienen la capacidad de proliferar y agudizarse hasta transformarse en dolencias crónicas. Naturalmente, aunque este sea un manual ambicioso, es imposible que cite y presente todas y cada una de las causas. El doctor o doctora que atienda su caso debería considerar (y descartar o abordar) otras enfermedades graves o trastornos psíquicos sobre los que existan sospechas, como pueden ser la depresión o el síndrome de desgaste.



¡ABRAN PASO! MÁS SALUD Y NUEVAS ENERGÍAS



En la segunda parte, pondré en tus manos el hilo de Ariadna para que puedas salir del laberinto. Conocerás los ingredientes del Plan de salud ¡ENERGÍA! al detalle y te daré consejos eficaces para transformar tu estilo de vida con éxito. Observaremos con lupa cómo es el ritmo de los distintos procesos del organismo, cuáles son los principios de la nutrición en ¡ENERGÍA!, cómo disfrutar de un sueño de calidad, cómo estimular los mecanismos de detoxificación del cuerpo y cómo es la terapia de los micronutrientes. Además, también aprenderás a estimular la salud intestinal, el sistema inmunitario y tus capacidades de regeneración y regulación.
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La medicina individualizada moderna bucea en el organismo para buscar factores ocultos que propician problemas.


Y en la tercera parte, ¡toca entrar en acción! El Plan ¡ENERGÍA! de 30 días es el punto de partida ideal para aplicar los nuevos conocimientos a la práctica. Tendrás que corregir y perfeccionar tu ritmo, desenmascarar los factores escondidos en tu alimentación que te roban la energía, rebajar de verdad el nivel de estrés y desarrollar tu propia fórmula para disfrutar de salud y energía. Porque la medicina moderna es «a medida». Además, te propondré un buen número de recetas sabrosísimas y muy sanas. Ya verás: tenedor y cuchillo son herramientas básicas para recuperar energía. Aunque te limites a seguir tan solo algunas recomendaciones, notarás cambios en tu nivel de energía y en tu salud general. Y si te esfuerzas para ir retocando tu estilo de vida poco a poco, a tu ritmo, te esperan un montón de sorpresas positivas. Las Listas de verificación prácticas para profundizar en el diagnóstico que figuran en la parte final del libro están pensadas para prepararse de cara a citas médicas posteriores. Te ayudarán a ahondar en las indagaciones junto a tu médico y a llevar un seguimiento a largo plazo de las alteraciones que percibas en tu organismo, para prevenir la carencia crónica de energías y otras enfermedades. Asimismo, proponen soluciones prácticas, concretas y eficaces.


Me hace mucha ilusión que tú, querida lectora o querido lector, tomes tu salud en tus manos y no te rindas a la falta de energías y otras molestias. Aprovecha ¡ENERGÍA! como una vía de escape para encontrar la salida al laberinto personal de la carencia de energía, la propensión a sufrir infecciones y otros problemas. Sé que este libro también puede afectar de manera muy notable a tu nivel de energía, tu salud y los de tus seres queridos. Por eso espero que sepas exprimirlo para convertirte en la persona que puedes llegar a ser.
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El organismo no miente


El cuerpo humano es un mecanismo fascinante. Todos los procesos que mantienen nuestro organismo en funcionamiento se engarzan entre sí y dependen unos de otros. Conforman un sistema único, muy sofisticado, que conservamos en marcha con una energía vital saludable. Macro y micronutrientes, enzimas y neurotransmisores condicionan la circulación sanguínea y controlan la respiración, el ritmo cardíaco, la digestión, el metabolismo, la musculatura, el movimiento, la capacidad de toma de decisiones, los sentimientos y el razonamiento. Si algo altera ese equilibro tan delicado, se descompone el orden de todos esos procesos tan minuciosos, que nos suministran la energía. Es como si unos granitos de arena entorpeciesen el movimiento de un engranaje. Al principio son imperceptibles, pero luego se hacen notar de forma brutal, hasta que encallan, se interrumpe el flujo de energía y se pierde capacidad y resistencia. La fatiga y la propensión a sufrir infecciones aparecen como síntomas habituales, que repercuten negativamente sobre la calidad de vida.


Algunos agentes bien conocidos de esa sensación de cansancio son la carencia de nutrientes esenciales, la astenia primaveral, la falta de apetito sexual o de capacidad física para el ejercicio, incluso la resistencia interna a realizar tareas cotidianas poco agradecidas. Al mismo tiempo, existe una serie nada desdeñable de causas desconocidas que nos rodean y actúan como una auténtica aspiradora, que nos absorbe la energía. Estos factores actúan fuera del radar de la percepción y alejados de las prácticas y consultas médicas más habitual. Pero vamos, lo repetiré una vez más: el organismo no miente. Por medio del síntoma del «cansancio», como les ocurren a millones de personas de todo el mundo, señala la existencia de un posible problema oculto. Si sufres de forma constante de una ausencia aguda de energía, que parece no tener un origen claro, no te dejes consolar por frases vacías del estilo «no te pasa nada, ¡no vale la pena que te estreses». ¡Ponte en guardia! Esos factores ladrones de energía existen, son reales y provocan esa clase de fatiga que te hace sentir como una guitarra eléctrica desenchufada. Es hora ya de desenmascarar esos factores dañinos. Sobre todo, porque si les dejas cauce libre, a largo plazo pueden convertirse en enfermedades crónicas. Te propongo desentrañar cuáles son las causas escondidas de tu déficit energético y buscar una salida a ese laberinto de fatiga permanente. ¡Vamos, sumerjámonos en el problema!








¿QUÉ FACTORES NOS ROBAN O NOS PROPORCIONAN ENERGÍAS O FATIGA?



Si aprendemos a reconocer qué factores nos sustraen la energía, no solo recuperaremos esas energías, sino que también mejoraremos la salud notablemente.





No hay nadie para quien sea desconocida la sensación de cansancio. Pero el cansancio «sano» es un fenómeno totalmente natural del cuerpo. Es una señal, que nos dice: «Relájate, descansa. Es hora de tomarse una pausa o de echarse en la cama». Eso sí, el cansancio no siempre se atiene a un patrón claro y fácil de entender. Piensa en la astenia primaveral, que se debe al cambio fisiológico del organismo tras el fin del invierno. O en esa sensación de agotamiento tan satisfactorio tras una excursión larga, una jornada de trabajo culminada con éxito, una tarde de deporte o de practicar sexto.


A diario, en nuestro organismo se suceden un sinfín de procesos. En cada segundo de vida, el cuerpo se afana por mantener el estado de salud. Como si se tratase de un artista circense, hace malabares con las complejas reacciones a estímulos internos y externos que nos afectan en los planos físico, psíquico y mental. Por ejemplo, libera hormonas que regulan el estrés cuando nos esforzamos por cumplir un plazo límite. O reacciona controlando el nivel de azúcar en sangre cuando te zampas una pizza precocinada. También domina la defensa inmunitaria ante virus y bacterias cuando viajas en transporte público u ordena deshacerse de las sustancias tóxicas que nos transmiten mohos invisibles presentes en un bocadillo, en el medioambiente o en productos químicos. El organismo se esfuerza por alcanzar y mantener el equilibro entre todos los procesos e intenta amortiguar o defenderse de los factores externos e internos que inciden sobre ese balance y podrían alterarlo. Esa lucha por conservar el equilibrio saludable se denomina homeostasis. Pero atención, porque no está garantizado, ni muchísimo menos. Cuando sentimos que físicamente estamos en un nivel muy bajo, lo que experimentamos es una indicación estratégica del organismo: «escucha, ahora mismo nos enfrentamos a unas circunstancias especiales y tengo que solucionarlas». Probablemente no sean los propios factores estresantes los que nos hagan sentir cansancio y propicien que enfermemos, sino más bien la incapacidad de anularlos.


Por tanto, los sistemas reguladores del organismo son frágiles, sensibles al estrés y propensos a sufrir dificultades. Todo esto afecta al sistema inmunitario, al sistema nervioso, a la salud del aparato digestivo, etc. Y además, todos estos procesos y sistemas están entrelazados. Interactúan unos con otros y se estabilizan mutuamente, como los hilos que componen una telaraña excepcionalmente delicada. Por norma general, no solemos enterarnos en absoluto de los malabarismos que el cuerpo ejecuta entre bambalinas. Nos pasan desapercibidos los ataques de precisión que el sistema inmunitario lanza contra virus y bacterias, al igual que la acción de los neurotransmisores de las células inmunitarias, que despliegan sus efectos en todos los tejidos del organismo. Tan solo en contadas ocasiones nos percatamos de que sucede algo extraordinario. De hecho, ni siquiera nos enteramos cuando las mitocondrias (las centrales energéticas que abastecen a las células) afrontan dificultades. Cuando las mitocondrias no disponen de suministros y condiciones adecuados, el sofisticado metabolismo energético renquea y los procesos bioquímicos no discurren correctamente por sus vías habituales. También flaquea la síntesis de hormonas y enzimas imprescindibles (por ejemplo, para la digestión o para las tareas de limpieza que desarrolla el hígado). Ante este panorama, el organismo pasa a trabajar en modo de ahorro de energía y prosigue su actividad.


Tomemos como ejemplo una carencia nutricional oculta que, en realidad, es más común de lo que sospechamos: la deficiencia de vitaminas D o B12. Esto es lo que puede suceder como consecuencia de la falta de vitamina B12: anemia (falta de hierro en la sangre), caída del cabello, piel reseca y alteraciones neurológicas potencialmente irreversibles, como trastornos de la sensibilidad, sensación de quemazón en la lengua, hormigueo en las extremidades, debilidad muscular, alteraciones del equilibrio o depresiones. La carencia de hierro, por ejemplo, debida a la menstruación, también provoca fatiga. Ese déficit nutricional desemboca en un déficit de glóbulos rojos, denominado anemia. Debido al bajo número de glóbulos rojos, los órganos del cuerpo reciben menos oxígeno y entonces es cuando nos aplasta el agotamiento. Otro ladrón de energía: durante la generación de energía en las mitocondrias, se produce también un «desecho» tóxico, concretamente los radicales de oxígeno, denominados en inglés ROS, «Reactive Oxygen Species». Si las mitocondrias reciben un suministro óptimo de micronutrientes, son plenamente capaces de librarse del problema. Pero si el aporte es insuficiente, resulta imposible eliminar los radicales libres y estos dañan a los orgánulos donde se genera la energía, las propias mitocondrias. Para revertir la situación, estas últimas «bajan una velocidad» y limitan su actividad para protegerte frente al riesgo de toxicidad. Como consecuencia, se produce menos energía y caen los niveles de ATP o adenosintrifosfato, la sustancia que sirve como «moneda» en el intercambio energético del organismo. Como resultado, el nivel de energía cae. Es un ejemplo clarísimo de este fenómeno y también de lo que solemos sentir en estos casos: sentimos abatimiento, falta de energía, fatiga, una sensación enfermiza.


Pero hay buenas noticias: si logramos detectar los factores que nos sustraen esa energía, podemos mejorar nuestro dinamismo y nuestra salud de forma decisiva. Para identificar a los culpables, también hay que medir los productos del metabolismo (metabolitos) o las carencias nutricionales, pues desempeñan un papel clave para la medicina del futuro, porque aspira a evitar la enfermedad y no a limitarse a tratar los síntomas. Si no nos olvidamos de la lupa e iniciamos la labor de investigación médica sin demoras para destapar las huellas químicas y fisiológicas de las alteraciones del metabolismo, podremos diseñar estrategias terapéuticas inmediatas, precisas e individualizadas, para recobrar la energía vital.


[image: Image]


Nuestra guía será la investigación detectivesca médica y la búsqueda de indicios.





CUANDO LA DIGESTIÓN SUFRE EN SILENCIO


La clave no solo está en qué, cómo y cuándo comemos, sino también en cómo digerimos los alimentos.





¿Que qué tiene que ver la digestión con la falta de energía? ¡Pues mucho! Si tu organismo es incapaz de digerir y aprovechar debidamente los nutrientes y líquidos que tomas, provocará un estado de carencia nutricional. El resultado es que sientes cansancio y malestar, como si algo te hubiese chafado. Pero las siguientes preguntas no son las únicas claves: ¿cómo, qué y cuándo como? Esta es la cuestión más importante: ¿cómo lo digiero? Es decir: ¿qué sustancias nutrientes absorbe mi organismo?


Si tu médico o doctora te detecta una deficiencia de micronutrientes y vitaminas (por ejemplo, de vitamina B12), eso puede significar que no digieres los alimentos correctamente. No sería algo infrecuente, porque le pasa a mucha gente. Y por eso resulta todavía más sorprendente que sean tan pocas las personas que se someten a análisis y pruebas para detectar estos déficits. ¿Tal vez seas tú también víctima de una digestión pobre y no lo sepas? Podría ser. Yo misma estoy en esa situación. Pero cuando sabemos qué problema afecta a la digestión, se puede actuar con precisión. Y es necesario hacerlo, porque la señal de la fatiga no viene sola. Hay muchas otras alteraciones que se pueden desarrollar a partir de problemas crónicos en estómago e intestino, desde el acné hasta las gingivitis. Problemas que pasan años inadvertidos y sin tratamiento. Así que empecemos ya nuestro viaje por los misterios del organismo con la lupa en la mano: ¡analicemos la digestión! Verás que vale la pena.



TU SISTEMA DIGESTIVO Y CÓMO FUNCIONA



Mientras la digestión parece funcionar sin problemas, no le dedicamos ningún caso, por desgracia. Tan solo le prestamos atención cuando algo «no funciona bien» en la tripa. Quizás cuando nos afectan la acidez o el ardor de estómago, cuando sufrimos una diarrea o padecemos flatulencias con sus penosos efectos secundarios. El caso es que el aparato digestivo es la puerta fundamental hacia la energía y la salud; más vale que tengamos la llave a buen recaudo. Este sistema alberga aproximadamente al 80 % de las células inmunitarias. ¿No está nada mal, verdad? Se encarga de asimilar nutrientes y de deshacerse de toxinas y elementos no digeribles. Precisamente por todo ello, un aparato digestivo enfermo constituye un ladrón de energía y un agente nocivo de primer orden.


El sistema digestivo es muy completo, está compuesto por mucho más que el intestino. Concretamente, abarca boca, esófago, estómago, páncreas, intestino delgado e intestino grueso, además del recto. Y además, no debemos olvidarnos del hígado y la vesícula biliar, las estrellas secretas de todo este espectáculo. También contribuyen con su labor las misteriosas bacterias que habitan en la boca y en los intestinos, las cuales actúan como directoras de orquesta escondidas para tu salud y que denominamos en conjunto microbioma. Con que un solo elemento de este sistema tan complicado diseñado por la naturaleza falle en sus funciones, todo el organismo sufre las consecuencias.


La digestión empieza en la propia boca. Basta imaginarnos la comida, ver algo apetitoso o percibir su olor para estimular las glándulas salivales, que a lo largo del día generan entre medio y un litro de saliva. Este líquido se ocupa de facilitar la masticación y contiene enzimas activas que ya en la misma boca descomponen los carbohidratos simples (como el almidón) y los preparan para que el cuerpo los asimile. Cuando masticamos comenzamos a desintegrar debidamente los alimentos. En circunstancias óptimas, el bolo alimenticio acaba tan bien masticado que se parece a una líquido espeso y cremoso. Vamos, hasta que «se deshace en la lengua».


Si deglutimos pedacitos de alimentos pobremente masticados y mal predigeridos, acaban por llegar en ese estado al intestino y allí favorecen la proliferación de bacterias intestinales perjudiciales. El predominio creciente de las bacterias menos beneficiosas causa daños en la membrana mucosa intestinal, porque las bacterias «buenas» o beneficiosas acaban desplazadas. Y ellas producen nutrientes esenciales, como el ácido butírico, imprescindible para mantener la integridad de esa mucosa. Por tanto, una masticación deficiente tiene el potencial de fomentar la aparición de un bioma poco saludable en los intestinos y generar a largo plazo agujeros en la membrana mucosa que los reviste. Esto a su vez puede desembocar en intolerancias alimentarias que nos agoten y enfermedades autoinmunes (véanse los capítulos «Intolerancias alimentarias» y «Enfermedades autoinmunes») de la primera parte. En resumen: ¡Mastica bien! Es algo muy sencillo, pero fundamental para la reforzar tu salud y tu nivel de energía, ¡más importante de lo que piensas!


Luego, al tragar, el bolo alimenticio atraviesa un tubo musculoso denominado esófago, para llegar al estómago. Allí la papilla alimenticia se revuelve como si estuviese en una lavadora y continúa descomponiéndose, preparándola ya para su asimilación en el intestino. Para que el estómago acometa ese trabajo tan movidito, necesita suficiente «detergente». O sea, jugos o ácidos gástricos. Y por eso cada día las glándulas presentes en la mucosa que recubre el interior del estómago segregan entre tres y cuatro litros de jugos gástricos, que contienen distintas enzimas digestivas y variedades del ácido clorhídrico, entre otras sustancias. Las enzimas son unos elementos auxiliares de lo más asombroso. Son imprescindibles para una vida sana y sirven de apoyo en todos los procesos básicos del metabolismo y la digestión. Una de las enzimas digestivas, la pepsina, se encarga de preparar las proteínas de pescados, carnes, huevos o setas para que sea posible asimilarlas después. Otras enzimas ayudan en la digestión de las grasas. El ácido clorhídrico, por su parte, tiene una misión durísima como guardaespaldas: se ocupa de neutralizar bacterias nocivas, virus y parásitos que a veces viajan ocultos en los alimentos. La propia mucosa gástrica se protege de la acción agresiva de los jugos gástricos por medio de una capa mucosa que la separa de los ácidos. Ya ves, el organismo es misterioso y está muy bien pensado.


El páncreas entra en acción estimulado por el estómago. Su papel consiste en verter más enzimas digestivas en el intestino delgado: la proteasa, para las proteínas; la amilasa, para los hidratos de carbono y la lipasa, para las grasas. También se produce aquí una hormona llamada insulina, que regula el nivel de azúcares en la sangre y que coopera estrechamente con la hormona leptina, que se sintetiza en los tejidos adiposos y es responsable a su vez de la sensación de saciedad. La leptina notifica al cerebro cuándo hemos comido suficiente. Estas dos hormonas colaboran mano a mano, en perfecta armonía, y le señalan al cerebro cuándo hemos asimilado suficientes nutrientes.


Entonces es cuando se pone en marcha el hígado para intervenir en la digestión. Es uno de los órganos con más virtudes, pero también de los que pasan más desapercibidos. No solemos prestarle mucha atención mientras trabaja sin descanso por cuidar nuestra salud. Como si fuese una abejita laboriosa, no descansa prácticamente nunca, al igual que pulmones y corazón. Se levanta muy temprano y entre las 2 y las 3 de la madrugada, arranca su potente motor. Si resulta que te despiertas a menudo sobre esa hora, tal vez sea una señal de alarma que indique problemas en el hígado. Quizás esa sea la fuente de tu falta de energía. Porque el hígado no solo se encarga de contribuir a la digestión en silencio, trabajando en segundo plano. También sirve de depósito de glucosa, vitaminas y minerales, centro de reciclaje para la síntesis de proteínas y neurotransmisores, órgano de control y filtrado de la sangre, órgano desintoxicador y eliminador de desechos generados en el organismo o de elementos nocivos ajenos. Además de todo eso, produce la bilis, esencial para digerir correctamente las grasas. La bilis se acumula en la vesícula y segrega según requiera la digestión, en pequeñas dosis, que penetran en el intestino delgado y se mezclan allí con la papilla digestiva.


Y el propio intestino delgado está implicado directamente en la digestión, con un papel heroico. Es la porción de los intestinos que carga con la mayor parte del proceso y resulta fascinante. Mide nada menos que entre cuatro y seis metros de longitud, pero cabe perfectamente plegado en la cavidad del vientre. Empieza en el duodeno, situado a la salida del estómago, y desemboca en el intestino grueso. El intestino delgado no solo se ocupa de digerir los alimentos, sino que además permite que la mayor parte de los nutrientes (agua, electrolitos, vitaminas) sean absorbidos y retirados de la papilla. Una tarea hercúlea, que ejecuta con la contribución de las enzimas digestivas y de minúsculas protuberancias de la mucosa que reviste sus paredes interiores, las vellosidades intestinales. Estas irregularidades están dotadas de miles de millones de estructuras que parecen deditos en miniatura. Su imagen recuerda a las suaves cerdas de un cepillo observadas al microscopio y sirven para multiplicar la superficie de absorción del intestino delgado hasta el equivalente de una cancha de tenis. Estos deditos, delgados como hilos, parecen acariciar y peinar la cavidad o lumen intestinal, entrando en contacto con la papilla, de la que captan nutrientes seleccionados, una delicia valiosísima para tu salud.


Los nutrientes así capturados son aspirados a continuación y de forma controlada por las células inteligentes de la mucosa intestinal.


El proceso digestivo continúa después con las heces, que van siendo empujadas hasta el recto. Para que este material de desecho tenga la consistencia adecuada y pueda ir fluyendo a su destino final, es importante que contenga un buen suministro de fibra alimentaria. Estas fibras previenen el estreñimiento e impiden que se formen incrustaciones o fecalomas (también llamados coprolitos), que se adhieren a la mucosa del intestino y provocan que residuos tóxicos no deseados procedentes de la materia fecal penetren en la circulación sanguínea (fenómeno conocido como endotoxemia intestinal).


Los tropiezos y obstáculos que surgen en la digestión no son un tema que suela tratarse sistemáticamente en las consultas médicas. Pero el caso es que la detección temprana de las «zonas problemáticas» es una herramienta poderosísima. No solo para combatir los problemas de falta de energía, sino también para prevenir enfermedades graves y cuidar el sistema inmunitario. Así que es muy recomendable conocer cuáles son los puntos problemáticos más destacados de la digestión:


• Falta de ácidos gástricos o hipoclorhidria


• Carencias de enzimas digestivas


• Problemas de la flora intestinal: disbiosis


• Alteraciones de la membrana de la pared intestinal: síndrome del intestino permeable


Saber detectar los problemas en estas zonas que suelen pasar desapercibidas es uno de los pilares fundamentales de mi método terapéutico. Mi objetivo es ayudar a todos los pacientes que confían en mí, de la mejor manera posible, e indagar como una detective para encontrar las causas ocultas de sus problemas.



PROBLEMA 1: FALTA DE ÁCIDOS GÁSTRICOS O HIPOCLORHIDRIA



Antes de nada, tenemos que aclarar una confusión que lleva décadas fastidiándonos: el ácido clorhídrico del estómago es un agente beneficioso para la digestión, no un enemigo. Lo necesitamos, es imprescindible. Nos protege de bacterias, hongos y parásitos perjudiciales que acceden al interior del organismo viajando en la comida y que podrían establecerse y proliferar en los intestinos con nefastas repercusiones. Además, si padecemos una deficiencia de este ácido, no se verterán suficientes enzimas digestivas en el intestino delgado. Y eso podría tener como efecto que los carbohidratos y las proteínas no se digiriesen satisfactoriamente, así que quedarían fragmentos de papilla enteros. A su vez, estos servirían de alimento a bacterias nocivas, las cuales son peligrosas porque pueden desencadenar procesos de descomposición y fermentación, con el riesgo de causarnos fuertes problemas de flatulencias y distensión abdominal. Los ácidos gástricos trocean las proteínas en fracciones que podemos asimilar: concretamente, en aminoácidos, que el organismo requiere para disponer de músculos fuertes, huesos robustos, esmalte dental, neurotransmisores, células inmunitarias y hormonas.


Una carencia de ácidos gástricos puede originar un déficit de aminoácidos fundamentales, como la lisina, lo que a su vez facilitaría la propagación de infecciones recurrentes. Si alguien es presa de una fatiga interminable, o si encadena resfriados o cistitis sin cesar, o incluso si sufre de infecciones por herpes, haría bien en examinar su digestión en cuanto sea posible, tomarse en serio lo que expongo en este libro y aplicar los consejos prácticos con la ayuda de su médico o doctora. Y claro, revisar la calidad, la cantidad y el ritmo de su alimentación (véase el capítulo «Comer y beber a un ritmo adecuado» de la segunda parte). El déficit de lisina afecta especialmente a personas que siguen dietas vegetarianas y veganas, ya que este aminoácido está presente fundamentalmente en las proteínas animales (carne, pescado, huevos, etc.). Optar por complementos alimentarios bien pensados sirve en este caso de ayuda rápida y eficaz. Profundizaré sobre este tema en otro apartado (véase el capítulo «Dieta vegetariana y vegana: últimas novedades» de la segunda parte).


Los problemas de digestión originados por la hipoclorhidria pueden causar estreñimiento y evacuaciones insuficientes, impedir que se asimilen nutrientes importantes y como consecuencia, favorecer el desarrollo de dolencias crónicas. Así que no conviene perder tiempo, ¡hay que cambiar las cosas! ¿Y cuáles podrían ser las causas originarias de la hipoclorhidria? El ácido clorhídrico gástrico se sintetiza en unas células especializadas del estómago, las células parietales. Son muy sensibles y su funcionalidad puede sufrir alteraciones por efecto del alcohol, ciertos fármacos o una mala nutrición. También existe la posibilidad de que se formen anticuerpos que actúen contra ellas. Entonces surge una gastritis autoinmune, una enfermedad que afecta aproximadamente a un 1 % de la población. Al debilitarse la función de las células parietales, se ocasiona una insuficiencia en la producción de ácidos gástricos, que habitualmente pasa desapercibida. Ese déficit de producción también puede estar condicionado por otras circunstancias. Por ejemplo, por una infección no detectada por bacterias Helicobacter pylori (que pueden proliferar en el estómago), por una gastritis ligada al estrés o por motivos de edad avanzada. De hecho, los niveles de ácido clorhídrico gástrico van descendiendo a medida que envejecemos. Si consideras que existe la posibilidad de que produzcas una cantidad insuficiente de estos ácidos (véase el Autotest anexo a este mismo capítulo), deberías solicitar que se te hagan pruebas para comprobar si sufres alguna de las enfermedades que acabo de citar.


Y como a mí personalmente me afecta de manera recurrente una molestia muy relacionada con los ácidos gástricos, querría mencionarla: se trata de la acidez. Esta es una enfermedad generalizada, que por error suele habitualmente relacionarse con un exceso de ácidos gástricos. Pero la acidez no solo puede surgir como fruto de alteraciones en la musculatura del esófago o por un exceso de ácido gástrico, sino también por una deficiencia de este último. De hecho, cuando se registra una insuficiencia del ácido gástrico, las proteínas no se digieren bien. En vez de avanzar y entrar en el intestino delgado, muchas de esas proteínas se acumulan y constituyen una masa indigesta que permanece en el estómago. Entonces, a veces, se produce un pequeño reflujo, un fenómeno por el cual algo de ácido se vierte al esófago. El reflujo también puede manifestarse si el ácido gástrico no alcanza la concentración suficiente, por ejemplo, si por beber demasiado durante las comidas se diluye o «se agua». En este caso, la musculatura del estómago está obligada a dar lo mejor de sí y exprimirse a fondo para triturar la papilla gástrica. Con semejante esfuerzo, existe el riesgo de que algo de ácido gástrico se escape y fluya de vuelta hacia el esófago.


El problema de la acidez se puede volver ardiente, fundamentalmente si continúan produciéndose fugas de ácidos gástricos y como resultado, los alimentos siguen digiriéndose de manera insatisfactoria. Entonces caemos prisioneros de una indigestión que nos acarrea fatiga y una acidez pesada y permanente. Estos datos empíricos son muy relevantes y significativos. Han influido en gran medida en mi método terapéutico.


Si tú padeces una falta de energía habitual y sufres de acidez de estómago, ¡no te desesperes! No te preocupes en exceso. Tú haz el siguiente autotest y ten muy en cuenta los consejos que recojo en este libro, porque te ayudarán a ganar calidad de vida. En la segunda parte de este mismo libro, te enseñaré cómo ayudar rápidamente a tu digestión y superar tus problemas de fatiga.




[image: Image] Autotest


Hipoclorhidria, insuficiencia de ácido gástrico


Anótate un punto por cada pregunta que respondas con «sí».


[image: Image] ¿Tienes la necesidad imperiosa de eructar durante o inmediatamente después de las comidas?


[image: Image] ¿Sientes inmediatamente después de comer que tienes el vientre hinchado?


[image: Image] ¿Tus uñas se quiebran con facilidad o presentan manchas blanquecinas?


[image: Image] ¿Has detectado fragmentos de alimentos sin digerir incrustados en tus heces?


[image: Image] ¿Te han diagnosticado la enfermedad por reflujo gastroesofágico (RGE)?


[image: Image] ¿Has tomado medicamentos contra el reflujo (bloqueadores de ácido)?


[image: Image] ¿Tienes propensión a encontrarte algo indispuesto/a o mal tras tomar medicamentos o complementos alimenticios/dietéticos?


Evaluación


De 0 a 3 Es bastante improbable que sufras una insuficiencia de ácidos gástricos significativa (hipoclorhidria).


4 o más Es probable que sufras una insuficiencia de ácidos gástricos significativa (que padezcas de hipoclorhidria). Si ya te han diagnosticado con anterioridad la enfermedad por reflujo gastroesofágico, también existe la posibilidad de que sufras carencias de enzimas digestivas y que tu flora intestinal se haya visto alterada.






PROBLEMA 2: CARENCIAS DE ENZIMAS DIGESTIVAS



Las enzimas ostentan un gran poder: controlan todos los procesos vitales esenciales para garantizar que el organismo funcione correctamente. Sin ellas, no habría nada que marchase bien. Las enzimas digestivas son muy potentes y son responsables de descomponer la papilla digestiva, como indica su nombre. Una insuficiencia de estas enzimas es prácticamente igual de problemática para el organismo que una deficiencia de ácidos gástricos (la hipoclorhidria de antes): porque empobrece el suministro disponible de nutrientes fundamentales. El nivel de energía disponible toma el camino descendente. A menudo sucede que se superponen insuficiencias simultáneas de enzimas digestivas y de ácidos gástricos. Y es que, aunque gocemos de buena salud y nos alimentemos a la medida de nuestras necesidades: somos lo que comemos, pero solo si somos capaces de digerirlo debidamente. Como ya he dicho antes, no basta con «comer sano». Aunque llevemos una dieta equilibrada, si nos faltan las enzimas imprescindibles, es posible sufrir fatiga, problemas digestivos y carencias nutricionales que favorezcan la aparición de enfermedades. A medida que vamos cumpliendo años, la producción de enzimas va decayendo. También hay otros factores que influyen negativamente sobre los niveles de enzimas: el estrés, las toxinas presentes en el medioambiente o una alimentación poco adecuada, basada en productos precocinados, aceites vegetales refinados, grasas trans como las presentes en patatas fritas, frituras en general, azúcares o edulcorantes artificiales (como el aspartamo o la sucralosa). Ya va siendo hora de que te revises a fondo y, si resulta necesario, actúes para reequilibrar tu digestión.




[image: Image] Autotest


Déficit de enzimas


Anótate un punto por cada pregunta que respondas con «sí».


[image: Image] ¿Notas una sensación de saciedad excesiva, distensión o hinchazón abdominal, o bien flatulencias severas aproximadamente entre dos y cinco horas después de comer?


[image: Image] ¿Tus heces incluyen fragmentos de alimentos sin digerir incrustados?


[image: Image] ¿A menudo sucede que tienes deposiciones muy voluminosas o con un olor fétido más maloliente de lo habitual?


[image: Image] ¿Sufres estreñimiento con frecuencia?


[image: Image] ¿Padeces de anemia? ¿O se te ha diagnosticado una insuficiencia de vitamina B12 o una falta de hierro, causantes de la anemia?


[image: Image] ¿Tienes facilidad para que te aparezcan moratones y hematomas? (Indicio de carencia de vitamina C y vitamina K)


Evaluación


De 0 a 3 No parece que necesites un aporte extra de enzimas digestivas.


4 o más Probable que sufras alguna carencia de enzimas.







[image: Image] Notas prácticas para tu próxima cita médica


Un médico de cabecera o de familia puede solicitar pruebas de laboratorio rutinarias para medir los niveles de ciertas enzimas digestivas (por ejemplo: amilasa, lipasa o elastasa pancreática). Si tras cubrir el autotest anterior resulta que es muy probable que sufras de una insuficiencia aguda de enzimas, sería recomendable que tomases suplementos de enzimas digestivas. Se trata de preparados muy eficaces y de alta calidad, que se dispensan en farmacias o a través de establecimientos especializados disponibles en Internet.






PROBLEMA 3: PROBLEMAS DE LA FLORA INTESTINAL: DISBIOSIS



El microbioma, es decir, la comunidad de bacterias que habitan en el tracto digestivo, constituye el alto mando de tu organismo. Se calcula que ahí pululan y proliferan alrededor de 100 000 millones de bacterias. O sea, que las vellosidades intestinales (esas minúsculas protuberancias que sobresalen de la mucosa que reviste las paredes interiores del intestino delgado) están repletas de microbios. Hasta la fecha se han identificado más de 500 especies distintas. Suponen entre dos y tres kilos de tu peso corporal. Una masa nada despreciable, que sirve a tu salud, porque generalmente la mayoría de esas bacterias intestinales son de las «buenas». O sea, beneficiosas. Ese colorido carnaval de bacterias es completamente único y específico en cada persona, como una huella dactilar. Y se trata de las jefas ocultas, que controlan en buena medida tu salud.


Mientras permanezcan en un equilibrio estable, estos microbios que parecen insignificantes te mantendrán con buena salud y contribuirán a que luzcas una figura esbelta. Condicionan los estados de humor, los sentimientos y sensaciones, la calidad del sueño, tus preferencias y apetitos, tanto en cuestiones de alimentación como de libido. Entre los intestinos y el cerebro tiene lugar una intensa comunicación a través de un eje denominado gut-brain axis en inglés, similar a una autovía de varios carriles por la que circula información en ambos sentidos. Esta vía conecta a la flora bacteriana con la médula espinal y con el cerebro mediante transmisiones nerviosas. Intestino y cerebro también hablan constantemente a través de hormonas y neurotransmisores (por ejemplo, con la ayuda del neurotransmisor GABA o ácido gamma-aminobutírico. Si la flora intestinal sufre alguna alteración, eso limitaría la producción de precursores hormonales como el triptófano. Ante una carencia de triptófano, nuestra tolerancia al estrés es menor y el sueño resulta menos reparador. Además, también se reduce el suministro disponible de la sustancia básica para sintetizar serotonina, la hormona de la felicidad. Así que solemos padecer bajo un estado de humor peor, más cansancio y menos energías.1 Alrededor del 95 % de los componentes de la serotonina los producen en el intestino bacterias «buenas». Por desgracia, un nivel insuficiente de serotonina también va de la mano con una insuficiencia de la melatonina, la hormona del sueño.2 Por eso es imprescindible contar con un microbioma sano para gozar de energías, buen humor, sueño reparador y un sistema inmunitario robusto.3




[image: Image] Autotest


Disbiosis (problemas en la flora intestinal)


Anótate un punto por cada pregunta que respondas con «sí».


[image: Image] ¿Llevas más de 3 meses sufriendo flatulencias, distensión abdominal, dolores intestinales, estreñimiento o diarrea?


[image: Image] ¿Has tomado antibióticos en los últimos 6 meses?


[image: Image] ¿Has dejado de fumar en los últimos 6 meses?


[image: Image] ¿Has tomado bloqueadores antiácidos en los últimos 3 meses?


[image: Image] ¿Tu alimentación contiene poca fibra vegetal (verduras, frutas, hortalizas, cereales, frutos secos)?


[image: Image] ¿Consumes a menudo azúcar o edulcorantes?


[image: Image] ¿Padeces de fatiga, agotamiento o apatía?


[image: Image] ¿Sientes picazón en la zona genital (ano, vagina)?


[image: Image] ¿Tus deposiciones se parecen a una papilla, con salpicaduras en el inodoro?


[image: Image] ¿A menudo sucede que tienes deposiciones con un olor fétido más maloliente de lo habitual o sufres de halitosis (mal aliento)?


[image: Image] ¿Tienes acné aunque ya has dejado atrás la adolescencia?


[image: Image] ¿Se te cae el cabello, tienes las uñas muy finas o quebradizas?


[image: Image] ¿Te han diagnosticado una enfermedad autoinmune (por ejemplo, artritis reumatoide, esclerosis múltiple, tiroiditis de Hashimoto o vitíligo?


[image: Image] ¿Sufres limitaciones en la movilidad o padeces problemas para dormir bien?


[image: Image] ¿Sufres un nivel de estrés crónico extremo?


Evaluación


De 0 a 2 Si has respondido a alguna de las primeras cuatro preguntas con un «sí», es probable que tengas disbiosis, pero una puntuación tan baja sugiere que, en cualquier caso, sería de grado leve.


De 3 a 7 Disbiosis de grado leve a medio.


De 7 a 15 Disbiosis de grado severo.


CONCLUSIÓN:


Lo más aconsejable siempre es tratar la disbiosis, especialmente si sufres de una fatiga muy acusada. En el capítulo «Una digestión sana: manual básico para terapia» encontrarás un plan de eficacia probada para restaurar y renovar tu flora intestinal.







[image: Image] Notas prácticas para tu próxima cita médica


Los análisis de heces que se realizan en laboratorios especializados aportan información muy útil para conocer la composición el microbioma o flora bacteriana. La vertiente más innovadora son las pruebas de heces genético-moleculares. En cualquier caso, hasta la fecha no son muchas las instituciones y organizaciones de atención médica que ofrecen esta opción.


UN CONSEJO:


Si a tenor del resultado que has sacado en el autotest sospechas que podrías sufrir disbiosis, empieza a seguir la propuesta de dieta ¡ENERGÍA! y las recomendaciones para restaurar y cuidar el intestino, que encontrarás en este mismo libro (véase el capítulo «Una digestión sana: manual básico para terapia» de la segunda parte) y vigila los síntomas. Ten paciencia, porque este tipo de terapia para el intestino requiere mucho tiempo. Mientras tanto, siempre puedes considerar la posibilidad de realizar una prueba de heces, como medida de control. Eso sí, te aconsejo fervientemente que no caigas en la tentación del sobrediagnóstico.





Claro que siempre existe el riesgo de que la simbiosis pacífica entre las bacterias intestinales y nosotros, los seres humanos, sufra algún percance. La disbiosis o disbacteriosis, término que denomina un mal estado de la flora intestinal, consiste en la proliferación perjudicial de bacterias, hongos y parásitos perniciosos en los intestinos, que se hacen con el poder e infestan el intestino delgado. A menudo, estos terroristas microscópicos secretan compuestos tóxicos con los que bombardean la mucosa interior del intestino y que pueden dañar su membrana. Como resultado, aumenta el peligro de que la mucosa intestinal se vuelva porosa (véanse las siguientes páginas, que tratan sobre el síndrome del intestino permeable).4


Estas son algunas de las posibles causas de la disbiosis: administración de antibióticos con demasiada frecuencia (sin equilibrarlos con probióticos), estrés crónico, toma de medicamentos durante períodos extensos, una alimentación incorrecta debido a la cantidad o calidad de los carbohidratos, azúcares y edulcorantes, e incluso un exceso de higiene. La disbiosis es ya una enfermedad generalizada, que por desgracia suele pasar desapercibida. Sería necesario detectarla en fases tempranas y combatirla siempre hasta remediarla. Aquí van las buenas noticias: para restablecer el equilibrio saludable de las colonias bacterianas, en realidad, bastaría con dos ingredientes: una serie de cambios relativamente pequeña y una enorme dosis de paciencia, de entre tres meses y dos años de duración (véase el capítulo «Una digestión sana: manual básico para terapia» de la segunda parte del libro).



PROBLEMA 4: ALTERACIONES DE LA MEMBRANA DE LA PARED INTESTINAL, SÍNDROME DEL INTESTINO PERMEABLE



La membrana y las mucosas de los pulmones, la boca y el tracto digestivo son la primera (y delicada) línea de defensa del organismo. La muralla que lo separa del mundo exterior. La capa mucosa que recubre las paredes del tracto digestivo, que empieza en la boca, suma una superficie total aproximada de 500 metros cuadrados. Bastante más que la epidermis (o sea, la piel) con sus 2 metros cuadrados y el doble que los pulmones, que llegan a los 100 metros cuadrados. Y como es lógico esperar, tiene una importancia clave. Por eso ofrecer un diagnóstico sensible y preciso del estado (bueno o malo) de la membrana mucosa intestinal es una de las herramientas esenciales de la medicina moderna cuando se concentra en buscar causas. Quizás radique aquí también el origen oculto de tu fatiga aparentemente insuperable o de tu salud tan débil.


[image: Image]


La pared intestinal y su membrana mucosa
son la muralla que protege nuestro organismo.


Por el canal intestinal [image: Image] viajan componentes alimentarios, gluten [image: Image], bacterias [image: Image], virus, hongos y levaduras, aditivos, etc.


Si la barrera mucosa que protege las células de la pared intestinal [image: Image] está debilitada, estos elementos pasan al torrente sanguíneo [image: Image]. El gluten activa la zonulina [image: Image], una proteína propia del organismo que, a su vez, daña a las células de la pared intestinal [image: Image] de forma indirecta.


Si ciertos componentes de la papilla alimentaria como el gluten o bacterias atraviesan la barrera intestinal sin control, las células inmunitarias [image: Image] las considerarán intrusos amenazadores y pelearán duramente para neutralizarlas con reacciones inflamatorias. Esas medidas defensivas tan drásticas provocan también perjuicios para otras células y se desencadena una endotoxemia. Las sustancias secretadas por las células inmunitarias para estimular la inflamación viajan transportadas por la sangre y llegan a todo el organismo. Así originan inflamaciones silenciosas en otros puntos, que sientan los cimientos de la fatiga, la falta de energías y otras dolencias vinculadas.


¡Es hora de sacar la lupa! Imagínate que la capa mucosa que reviste la pared intestinal interior es un muro formado por fichas de dominó alineadas. Están tan juntas entre sí como si las hubiésemos fijado con un cemento muy fino, casi invisible. Esas fichas de dominó en realidad son las células de la membrana mucosa. Y el cemento está compuesto por estructuras reticuladas, proteínas que no solo se encargan de mantener unidas las células, sino que las comunican unas con otras. Las denominamos uniones estrechas («tight junctions» en inglés). Esa barrera, formada por una sola capa de células, está recubierta por una lámina de moco liviano, producido por el propio tejido de la membrana mucosa, con la ayuda de bacterias beneficiosas. Ese moco actúa como un traje o revestimiento protector a la hora de luchar contra intrusos no deseables.


La membrana mucosa intestinal regula la absorción de nutrientes para la sangre y se ocupa de impedir que ninguna sustancia indeseada salga del intestino y penetre en el torrente sanguíneo. Las estructuras de proteínas que se apretujan entre las células que forman la pared de la membrana (el «cemento» que decíamos antes) cumple una función muy importante en este contexto. Cuando la barrera mucosa se vuelve franqueable, como se puede apreciar y demostrar en muchos pacientes, según mi experiencia profesional, hablamos de que esas personas padecen el síndrome del intestino permeable. Lo que sucede es que se abren agujeros en la pared intestinal, a través de los cuales de repente es posible que restos de alimentos, heces, desechos, bacterias nocivas, virus, hongos y parásitos acaben por llegar a la sangre. Entonces es cuando se desata el caos, porque el sistema inmunitario reconoce que esos intrusos son sustancias extrañas, es decir, antígenos. Y se lanza a combatirlos. Eso provoca que se intensifique la defensa inmunitaria, que se manifiesta como una reacción inflamatoria. Por desgracia, la inflamación no permanece limitada a esa zona, sino que de forma subrepticia se puede expandir hasta afectar a todo el organismo.


Esas reacciones inflamatorias consumen muchas energías del cuerpo y empeoran aún más la permeabilidad de la mucosa intestinal. Como consecuencia, aumenta el riesgo de sufrir y desarrollar intolerancias alimentarias, migrañas y enfermedades autoinmunes5 (véase el capítulo «Intolerancias alimentarias y enfermedades autoinmunes» de la primera parte del libro). Ya ves, al final todo está relacionado y la dependencia es constante. Si una ficha del dominó se cae, como en este caso la barrera mucosa intestinal, provoca una reacción en cadena inmunitaria violenta y tumultuosa, que consume grandes porciones de energía y que a veces se hace notar como una llamada de auxilio del cuerpo: «¡Socorro, estoy agotado!». En la actualidad, se discute sobre qué causas alterarían la barrera intestinal y se barajan factores como un microbioma disfuncional o alterado, la acción de medicamentos que dañan la mucosa (como los analgésicos), los antibióticos, el estrés, el alcohol, el azúcar y los edulcorantes. Será necesario renovar los esfuerzos en la investigación de cara al futuro, para reforzar las evidencias empíricas.




[image: Image] Autotest


Síndrome del intestino permeable


Anótate un punto por cada pregunta que respondas con «sí».


[image: Image] ¿Sufres de alguna intolerancia alimentaria?


[image: Image] ¿Llevas años sufriendo constantemente de estrés sin compensarlo?


[image: Image] ¿Padeces alguna enfermedad autoinmune (como reuma, diabetes, esclerosis múltiple o vitíligo, por ejemplo)?


[image: Image] ¿Padeces alguna alteración en la flora intestinal? Consulta el autotest anterior.


[image: Image] ¿Tomas con regularidad medicamentos como analgésicos, antiinflamatorios o antipiréticos (contra la fiebre) como aspirina, ibuprofeno o diclofenaco sódico (Voltarén)?


[image: Image] ¿Bebes alcohol más de tres días por semana?


Evaluación


De 0 a 1 Las probabilidades de que sufras el síndrome de intestino permeable son muy bajas.


> 2 No sería descabellado pensar que tu barrera intestinal está afectada. Para contar con un diagnóstico seguro y preciso, deberías solicitarle pruebas de laboratorio a tu médico o doctora. Fíjate también en la «Nota práctica para tu próxima cita médica». El objetivo de cualquier medida terapéutica debería ser restablecer la barrera intestinal. Encontrarás consejos e información al respecto en apartados posteriores de este libro. Por ejemplo, consulta el capítulo «Una digestión sana: manual básico para terapia» de la segunda parte del libro). Si has respondido afirmativamente a la pregunta sobre intolerancias alimentarias, las probabilidades de que padezcas este problema son muy elevadas.





[image: Image]




[image: Image] Notas prácticas para tu próxima cita médica


Las siguientes pruebas han demostrado ser eficaces para el diagnóstico del síndrome del intestino permeable en la consulta6 médica:


[image: Image] Zonulina. El análisis de zonulina es un método sencillo y económico para diagnosticar con certidumbre cuál es el estado de la barrera mucosa intestinal. La zonulina es una proteína cuya misión es regular las uniones estrechas («tight junctions») que actúan como porteras de la membrana mucosa. Si se detecta un alto contenido de zonulina en las heces, sabremos que la pared intestinal es más permeable de lo conveniente.7


[image: Image] Alfa-1-antitripsina. Esta enzima se sintetiza en la mucosa intestinal. Con frecuencia se puede detectar un valor más elevado de lo normal cuando las reacciones inmunitarias contra restos alimentarios provocan una subida del nivel de alfa-1-antitripsina en las heces. También se registran valores muy altos en caso de alteraciones inflamatorias de la membrana mucosa intestinal.


[image: Image] Calprotectina. Los glóbulos blancos o leucocitos de la sangre sintetizan y secretan esta proteína con más intensidad al producirse reacciones inflamatorias. Así que sirve como sismógrafo para calibrar la intensidad de las enfermedades inflamatorias8 y la actividad inflamatoria general (análisis de sangre y heces).9


[image: Image] Inmunoglobulina A secretora (sIgA). La inmunoglobulina defiende la barrera mucosa intestinal y combate antígenos, agentes patógenos y toxinas.10 La generan las células inmunitarias de la pared intestinal. Si se detectan niveles demasiado bajos de esta proteína en las heces, señalan que existe una actividad insuficiente de las células inmunitarias del intestino, así como una permeabilidad anormalmente alta de la mucosa intestinal. Si los valores son más altos de lo normal, indican que la defensa de las células inmunitarias de la membrana mucosa intestinal está sobreexcitada.


[image: Image] Endotoxinas. Cuando sufrimos del síndrome del intestino permeable, en la sangre es donde más probable resulta detectar endotoxinas. Estas sustancias pueden estimular una reacción inflamatoria y favorecer una fatiga crónica.11 Las endotoxinas son componentes de la pared celular de las bacterias intestinales que se han liberado y vertido tras la muerte de la colonia bacteriana. Desde el punto de vista genético-molecular, se trata de lipopolisacáridos (LPS). Los LPS activan las células inmunitarias y estimulan la liberación de neurotransmisores que refuerzan la inflamación. Determinar cuál es el nivel de actividad de los LPS es un test de laboratorio innovador, también para investigar posibles inflamaciones. Por eso todavía no es una prueba rutinaria establecida con firmeza en los procedimientos de diagnóstico.





Aquí van las buenas noticias: una vez sepamos cuál es el problema, por norma general es posible tratar con terapia la membrana mucosa intestinal para repararla (véase el capítulo «Una digestión sana: manual básico para terapia» de la segunda parte del libro). Así le sucedió a una de mis pacientes, Paula, que logró de ese modo librarse de una fatiga muy pesada.




[image: Image] Caso de paciente real


Paula • 37 años • Veterinaria


Paula es una veterinaria que siente auténtica pasión por su profesión. Una de esas veterinarias que sabe perfectamente qué es tratar con animales, como para ayudar en partos de vacas. Vino a mi consulta porque llevaba siete años padeciendo una fatiga que la aplastaba. Además, en los últimos diez años había engordado alrededor de nueve kilos, lo cual también la preocupaba. En nuestro primer encuentro, me relató que todos los exámenes médicos anteriores a los que se había sometido habían terminado «sin encontrar nada». Se achacaba aquel cansancio a las exigencias de su trabajo y a su implicación con su marido, su hijo de once años y dos perros de raza mixta muy inquietos. Como su marido no disponía de ingresos regulares, tuvo que actuar como cabeza de familia y alimentar y cuidarlos a todos. Se veía con claridad que estaba desesperada, que su valentía estaba a punto de venirse abajo como un castillo de naipes.


Al estudiar su historial clínico y examinarla, detecté que Paula sufría de molestias digestivas desde hacía mucho tiempo: frecuentes eructos nada más terminar de comer, flatulencias y heces grasientas con restos de alimentos a medio digerir. Años atrás había tenido que tomar antibióticos durante muchas semanas seguidas, para tratarse de una infección grave que se había formado en uno de sus dedos afectado por una herida. La anamnesis reveló también que Paula tragaba la comida sin apenas masticarla, que bebía mucho en las comidas y consumía barritas de proteínas con edulcorantes como tentempiés. El diagnóstico confirmó que su flora bacteriana no se encontraba en buen estado y que su capacidad digestiva se había debilitado debido a la masticación pobre y al consumo de bebidas al comer, lo que a su vez limitaba la producción de ácidos gástricos. Además, los valores detectados en las pruebas de laboratorio eran alarmantes: indicaban que su barrera intestinal era porosa (nivel anormalmente alto de zonulina en heces) y padecía actividad inflamatoria oculta (sobre esto profundizaré en capítulos posteriores). Me acuerdo mucho de sus ojos, enormes, y de las arrugas de su sonrisa tan franca cuando por fin dimos con las causas que le robaban la energía.


Como estrategia terapéutica, le recomendé practicar conscientemente la masticación, renunciar a productos con edulcorantes y azúcares añadidos y a beber agua con zumo de limón entre comidas, pero no durante las comidas. El siguiente paso consistió en curar su intestino (véase el capítulo «Una digestión sana: manual básico para terapia» de la segunda parte del libro) con la ayuda de glutamina (que sirvió de sustituto al «cemento» de la pared intestinal que cité antes), bacterias intestinales probióticas y agentes probióticos, que actúan como alimentación saludable para la colonia bacteriana intestinal. Por último, empezó a tomar enzimas digestivas antes de las comidas y adaptó su dieta según el plan ¡ENERGÍA! para corregir malos hábitos.


Tan solo seis semanas después de iniciar el tratamiento, Paula se sentía renovada, otra persona. Los problemas digestivos y las flatulencias habían desaparecido, «como volatilizados». Los valores de las pruebas de laboratorio se habían normalizado y sus niveles de energía vital habían repuntado drásticamente. Y un efecto secundario con mucho peso: transcurridos diez meses tras la primera cita, Paula alcanzó su peso ideal. ¡Y sin dietas espartanas ni historias de esas!





Deberías preocuparte, y mucho, por la salud de tus intestinos. Porque si obligas a las células inmunitarias de su membrana mucosa a luchar sin descanso contra influencias tóxicas (suplementos alimentarios o medicamentos, por ejemplo), puede desencadenar un círculo pernicioso que, como una avalancha, origine una inflamación crónica y fatigante cuya raíz estará en el intestino. Las reacciones inflamatorias, sean del tipo que sean, nunca brotan de la nada. No son artistas ególatras que actúan completamente en solitario. Es necesario que las conozcamos y entendamos mejor para desentrañar cuáles son las causas de las enfermedades y de la falta de energía vital. A eso nos dedicaremos en el siguiente capítulo. ¡No te olvides la lupa!





INFLAMACIONES SILENCIOSAS: UN PROBLEMA DE DIMENSIONES DESCONOCIDAS



Las inflamaciones no aparecen
como llovidas del cielo.





Todas las reacciones inflamatorias son en realidad como un redoble de tambor: avisan de que algo marcha mal en el organismo. Nos dicen: «¡Mirad todos! ¡Aquí está pasando algo!». Son la respuesta natural a las amenazas y también un instrumento muy eficaz para conservar la salud. Sirven como herramienta de protección esencial, porque impiden que se cuelen en el organismo huéspedes nada deseables, tales como virus, bacterias, hongos o partículas contaminantes. Para ello, las tropas defensoras del sistema inmunitario «atrapan» a los intrusos y los anulan y eliminan. Les ayudan los anticuerpos, unas pequeñas partículas proteicas.


Imagina que te haces un corte en un dedo mientras picas verduras. Entonces se rompe la integridad de la piel y tu organismo se defiende poniendo en marcha un proceso denominado inflamación aguda para detener a los agentes patógenos entrantes. También detiene la hemorragia y dirige con máximo cuidado la reparación de la piel y la curación de la herida. A lo largo de este proceso, el organismo va pasando lentamente de la reacción proinflamatoria a un estado antiinflamatorio. Si el cuerpo careciese de esa fabulosa capacidad para inflamarse, acabaríamos por sucumbir como consecuencia de un pequeño corte superficial. Cuando la inflamación aguda ha sanado, el batallón de células inmunitarias se retirar para recuperarse y vuelve a cerrar las compuertas de la reacción inflamatoria rápidamente. Bajo condiciones normales, una inflamación dura entre cuatro y seis días.12



¿Cuál es el problema?



Pues que no todas las inflamaciones son estrictamente locales y limitadas. No todas desaparecen al terminar su función. La que deberíamos temer, la peligrosa, es la inflamación crónica, que se extiende «sistemáticamente» por todo el organismo como un incendio fuera de control, que nos fatiga y aumenta la probabilidad de que enfermemos. Y lo hace todo de puntillas, sin hacer ruido, sin manifestar los síntomas clásicos de la inflamación. Es sutil. Es discreta. Es muda. Por eso la llamamos inflamación silenciosa (la bautizaron así en inglés: silent inflammation). Que una inflamación se convierta en crónica y provoque secretamente un caos en el organismo depende de los factores desencadenantes y de con qué intensidad activen el sistema inmunitario.


Las inflamaciones silenciosas sobrecargan de trabajo a los sistemas de desintoxicación del cuerpo, con lo cual agudizan la falta de energía. Además, sirven de abono a enfermedades causadas por el estilo de vida imperante, como dolencias autoinmunes, trastornos cardiovasculares, diabetes, osteoporosis, parodontitis, enfermedades cutáneas como la rosácea o la psoriasis y un largo etcétera. Es una lista interminable y muy triste. Pero algo elemental y muy significativo es que los factores desencadenantes de una inflamación silenciosa se pueden rastrear, detectar y combatir. Porque las inflamaciones silenciosas acechan ocultas, invisibles. ¿Se atreverán a salir de su escondrijo para aprovechar la oportunidad que les brinde una inflamación registrada en el organismo? A menudo, la única señal de alarma que las acusa es la fatiga. Así que ya es hora de investigar a fondo y localizar cuáles son las causas ocultas de las inflamaciones.


Además de las reacciones inmunológicas inflamatorias de las células inmunitarias de la membrana mucosa intestinal, uno de los factores desencadenantes más importantes son nuestros hábitos alimentarios. Concretamente, comer «demasiada cantidad», comer «demasiado y constantemente» y comer «demasiado a menudo».13 Para funcionar de manera óptima, las células adiposas del organismo requieren que, tras recibir un suministro de nutrientes, se les conceda una pausa suficiente entre comidas para descargarse. Probablemente por eso las pausas de ayuno entre comidas sean tan importantes, para que las células del organismo inicien el proceso de autofagia (término que deriva del antiguo griego: autós = uno/a mismo/a, phagein = comer): consiste en que el sistema de gestión de residuos de la propia célula entre en acción para «zamparse» la basura generada y reciclarla.14 Y además, si las sometemos a un aporte constante de nutrición, las células adiposas deben soportar una carga adicional: cuando las llenamos de forma persistente debido a que comemos con excesiva frecuencia, aumentan de tamaño rápidamente y eso pone en riesgo su abastecimiento de oxígeno y nutrientes.15 Sorprendidas por esa situación, las propias células adiposas solicitan ayuda. Y su llamada de auxilio es fisiológicamente idéntica a una inflamación, pues este proceso garantiza la irrigación sanguínea para preservar la vida de las células.


Pues bien, la inflamación de las células adiposas no es inofensiva, porque pone en marcha una cascada de reacciones inmunológicas que acarreará graves consecuencias y de paso, ancla y agudiza el círculo vicioso de la inflamación crónica. La grasa abdominal es el centro más destacado para originar estas inflamaciones, porque vierte neurotransmisores proinflamatorios (la adipoquina) en la circulación sanguínea. Este problema puede afectar también a personas que, por su aspecto visual, parecen esbeltas y delgadas. A lo mejor en tus análisis de laboratorio se han detectado valores inflamatorios más altos de lo normal sin que exista una explicación clara al respecto. ¿No estarás dudando de la «lealtad» de tu propio organismo? ¿No confías ciegamente en él y en sus capacidades de recuperación y curación? El caso es que esos indicadores inflamatorios detectados en laboratorio tan solo apuntan, discretamente, que el organismo se enfrenta a problemas reales y que lo hace de forma constructiva.


En la mayoría de casos, pasarán años hasta que te complique la vida con síntomas propios de dolencias inflamatorias como el dolor en las articulaciones, valores de azúcar en sangre muy altos o alteraciones cardiovasculares. Muchos años. Y durante todos esos años, que quizás ya se estén descontando, una de las señales de advertencia suele ser la fatiga. Pero no la oímos, no la escuchamos o la despreciamos como algo pasajero e irrelevante. Pero cuando acudes a la consulta médica con molestias claras, empieza el drama: hay que convivir y combatir con distintos síntomas durante años, probando una tras otra un sinfín de terapias. ¿Qué problema entraña esto? Que mientras los factores causantes sigan siendo una amenaza presente y real, la inflamación continúa su curso de expansión.


Muy a menudo, hay factores a los que no se presta atención, especialmente los hábitos alimentarios perjudiciales y las dificultades en la digestión (véase el capítulo «Cuando la digestión sufre en silencio» de la primera parte). La nutrición puede ser el principal aliado de tu salud, pero también su enemigo más cruel. Por eso considero que es importantísimo verificar que tú no seas de esas personas que «comen para alimentar la inflamación». Es decir, que deberías limitar al mínimo la ingesta de alimentos que favorecen los procesos inflamatorios, como productos muy densos en carbohidratos, muy ricos en grasas trans, azúcares o edulcorantes. Y tomar tres comidas principales al día, sin recurrir a menudo a tentempiés ni picoteos entre horas (véase el capítulo «La fuerza de la alimentación» en la segunda parte del libro). Además de los trastornos de la digestión y la grasa abdominal que ya he citado, hay otros factores que influyen sobre la inflamación silenciosa: la falta de actividad física y de sueño, el estrés crónico y otros factores ambientales (como los hongos, el tabaco, los microplásticos, el ruido y la polución).16


Los batallones de defensa inmunitaria, sobreexcitados, se verán superados por la tarea en algún momento. Y entonces es cuando se desarrolla una tolerancia inmunitaria alterada, que lleva aparejadas más intolerancias, por ejemplo, a ciertos alimentos. Así es como se cierra el círculo vicioso, que se retroalimenta a sí mismo. Pero hay buenas noticias: si conseguimos restablecer el equilibrio de la membrana mucosa intestinal, fomentamos la labor desintoxicadora propia del organismo, adaptamos la alimentación a pautas más saludables y reducimos el estrés cotidiano como te enseñaré en el plan ¡ENERGÍA!, es posible desmontar el círculo vicioso y ponerle fin para siempre.




[image: Image] Caso de paciente real


Bastian • 47 años • Controlador de tránsito aéreo


Bastian acudió a mi consulta por consejo de su esposa, que estaba preocupada, para «que le hiciese una revisión». Hacía unos cinco años que llevaba notando un bajón de energía cada vez más acusado, cuando en general se describía como una persona optimista y sin enfermedades previas dignas de mención. Al acabar la jornada laboral se sentía tan «chafado» que no le quedaban fuerzas para nada más que para ver series de televisión en el sofá. El resto de la familia sufría junto a él. Ninguno de los estudios anteriores había descubierto nada sospechoso. Era un hombre alto, delgado, con cabellos oscuros y ojos claros como los de un perro husky, que trabajaba sentado en su puesto, de gran responsabilidad y presión. «No hay amigas más íntimas que la silla de la oficina y mis posaderas, lamentablemente», me contó con mirada traviesa. Fumaba desde los 18 años, unos diez cigarrillos diarios. Bebía tan solo ocasionalmente, vino o cerveza. Y durante el trabajo comía sin seguir un ritmo fijo: por las mañanas, algo de cereales, un bocadillo o tostadas con embutido. A mediodía, sándwiches bastante cargados de carbohidratos, pastelitos o algún plato precocinado del microondas. Y de cena, menús clásicos familiares en casa. Tomaba tentempiés y picoteaba entre horas a menudo. Le encantaban las gominolas, los cacahuetes y las manzanas. También bebía zumo de manzana en esas ocasiones. Además, a lo largo de un día se podía zampar casi un paquete entero de chicles, porque le ayudaba a concentrarse.


Cuando lo examiné, me llamó la atención que el perímetro abdominal era un poco superior a lo esperable. Al estudiar los órganos internos con ultrasonidos, detecté un pequeño problema de adiposidad en el hígado. Sospechaba que el motor que impulsaba esa apatía y esa carencia de energías podía ser una inflamación silenciosa, así que para confirmar el diagnóstico, solicité pruebas de laboratorio y análisis de heces. El resultado fue clarísimo: se detectaron parámetros inflamatorios (CRP, calprotectina y lipopolisacáridos o LPS), además de una leve alteración de la flora bacteriana y una insuficiencia flagrante de micronutrientes (vitaminas D y B12, magnesio y coenzima Q10). Así que enseguida identificamos varias causas plausibles que justificarían la fatiga de Bastian: presentaba un perfil TOFI (del inglés «thin outside, fat inside»), o sea, un obeso atrapado en un cuerpo delgado. Por fuera parecía esbelto, pero tenía una cantidad desorbitada de células grasas alteradas e inflamadas en su organismo, que vomitaban neurotransmisores inflamatorios desde el tejido adiposo abdominal a la sangre y empujaban al hígado a volverse graso. Los dos factores principales que promovían la alteración inflamatoria de las células adiposas eran los hábitos de alimentación inadecuados y el tabaco. Pero había más agentes involucrados para robarle la energía vital: la flora bacteriana intestinal alterada, perjudicada por la abundante ingesta de edulcorantes procedentes de los chicles, y también la falta de elementos esenciales como la vitamina D.


Yo especifiqué las metas de la terapia: 1. Contrarrestar la inflamación y el hígado graso de origen no alcohólico por medio del plan de nutrición ¡ENERGÍA! y la interrupción de la ingesta de nicotina a largo plazo. 2. Revertir el mal estado de la flora bacteriana intestinal. 3. Corregir la insuficiencia de micronutrientes. 4. Rebajar de forma sólida el nivel de estrés, principalmente mediante más ejercicio físico, ya que la actividad muscular libera miocinas, neurotransmisores que actúan con efecto antiinflamatorio. Bastian eligió tomar el desayuno de la doctora Fleck como «almuerzo tardío» pasadas las 10 de la mañana. Esta receta, que encontrarás en el apartado «Recetas de ¡ENERGÍA!» en la tercera parte del libro, destaca por su altísimo contenido en ácidos grasos omega 3 y fibras alimentarias de cáscaras de psilio o psyllium, además de frutos del bosque con propiedades antiinflamatorias. Una combinación muy saludable para el intestino, que además le aportaba sensación de saciedad duradera. Si le asaltaba el apetito por algo dulce o se le antojaban gominolas, lo contrarrestaba regularmente con un golpe de sustancias amargas en formato de aerosol complementadas con vitamina B12, que se aplica directamente en la lengua. Así cuidaba de las bacterias beneficiosas de sus intestinos y compensaba sus niveles de vitamina B12. Además, tomó complementos alimenticios muy concretos. En cuanto al picoteo, solo se permitió comer hortalizas crudas acompañadas de hummus o puré de frutos secos. En cuanto a la nicotina, se propuso reducir a cero el consumo con el apoyo de la acupuntura. Cuando apenas habían transcurrido tres semanas, Bastian se sentía ya un 70 % más en forma y comenzó a hacer ejercicios con pesas y a montar en bicicleta. Ocho semanas después de comenzar la terapia, había compensado por completo la carencia de micronutrientes. Los valores anómalos detectados en los análisis de sangre y heces de laboratorio se normalizaron en un plazo de cuatro meses, tras restablecer la salud del intestino y tomar probióticos. A los seis meses, el hígado graso dijo adiós en las pruebas de ultrasonidos. Bastian se sentía tan bien como cualquier otra persona, con las pilas cargadas y más sano que nunca. Continúa siguiendo las recomendaciones del plan ¡ENERGÍA! y disfruta de una gran calidad de vida compartiéndola también junto a su familia.
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