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			Pautas importantes 
antes de comenzar

			Aunque el programa El poder del oxígeno es perfectamente seguro para la gran mayoría de las personas, se incluyen ejercicios avanzados que simulan un entrenamiento en altura y que serían similares a ejercicios de alta intensidad. Del mismo modo que estos solo son aptos para individuos con buena salud y un estado físico adecuado, quienes presenten cualquier problema médico deben abstenerse de practicar cualquier ejercicio que simule un entrenamiento en altura. Entre ellos figura, por ejemplo, el ejercicio de destaponado de la nariz.

			Este programa no es adecuado para embarazadas. A las personas con hipertensión, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 1, enfermedad renal, depresión o cáncer se les recomienda practicar solo la respiración nasal y los ejercicios más suaves, incluidos «recuperación de la respiración» y «respirar suave es respirar correctamente», durante el descanso y la actividad física hasta que se resuelvan estos problemas.

			Si tienes algún problema de salud, debes obtener el consentimiento de tu médico de cabecera para seguir este programa. Para más información, visita OxygenAdvantage.com (en inglés).

		

	
		
			No son las montañas ante ti las que te desgastan, 
sino la piedra que tienes en el zapato.

			Mohamed Alí

		

	
		
			Prólogo: 

Doctor Joseph Mercola

			Está más que documentado que quienes viven a mayor altitud suelen vivir más años, pero se desconoce el mecanismo exacto que favorece esta situación y en realidad podría ser resultado de varios factores. Sin embargo, una de las explicaciones más probables es la menor presión de oxígeno que se observa a mayor altura.

			Las investigaciones son muy claras: la restricción de calorías prolonga la vida útil. A pesar de ello, un nutriente que no pocos solemos considerar es el oxígeno. Al igual que el exceso de calorías puede causar daños metabólicos, el exceso de oxígeno también puede dañar prematuramente los tejidos mediante la generación de demasiados radicales libres —moléculas altamente reactivas y destructivas que dañan las membranas celulares, las proteínas y el ADN—, originados por la descomposición normal de oxígeno durante la actividad metabólica. Todos creamos una cierta cantidad de radicales libres al respirar, e incorporar ejercicios de respiración diseñados para mantener un volumen respiratorio saludable parece ser una estrategia efectiva para mantener el oxígeno a un nivel óptimo, con lo que se minimiza el daño de estas moléculas.

			Además, el entrenamiento en altura es una táctica a la que recurren muchos grandes deportistas de resistencia para tener una ventaja competitiva. Así, una forma de aprovechar los recursos naturales del cuerpo es exponerse intencionadamente a la reducción de la ingesta de oxígeno durante un corto período de tiempo, lo que mejora la capacidad de transporte de este gas en sangre y también aumenta el volumen máximo de oxígeno disponible para un deportista, conocido como VO2 máximo.

			Por supuesto, la mayoría vivimos cerca del nivel del mar y no lo tenemos fácil, pero existen sencillas estrategias que nos permitirán acceder a las ventajas de vivir a gran altitud con una ingesta reducida de oxígeno: mantener la boca cerrada mientras respiramos y practicar los diversos ejercicios que se describen en este libro. Esto supone un reto durante el ejercicio intenso debido a las ganas de respirar, pero es cuando se obtiene la mayor parte del beneficio. Por mi parte, he implementado la información en El poder del oxígeno durante mis entrenamientos de alta intensidad. Me llevó varias semanas completar la transición a respirar por la nariz todo el tiempo, pero una vez que lo logré, la respiración se convirtió en un proceso mucho más eficiente para mí.

			Puede que muchos sepan que soy un fanático de los cambios sencillos y económicos en mi estilo de vida para evitar operaciones y medicamentos caros y peligrosos. En este sentido, las estrategias de El poder del oxígeno son herramientas que creo que deberías incluir en tu arsenal de hábitos de salud. Simplemente, no hay inconvenientes que yo pueda identificar en estos ejercicios, pero sí enormes ventajas. Puesto que pongo en práctica este programa en mi vida, te recomiendo encarecidamente que lo apliques en la tuya y coseches sus excelentes recompensas.

		

	
		
			Introducción: 

Hacer más con menos

			Podemos vivir sin comida durante semanas y sin agua durante días, pero sin aire solo durante unos pocos minutos. Si bien dedicamos mucho tiempo y atención a lo que comemos y bebemos, prácticamente no prestamos atención al aire que respiramos. Es sabido que nuestro consumo diario de alimentos y agua debe ser de cierta calidad y cantidad: el exceso o el defecto puede convertirse en un problema. También reconocemos la importancia de respirar aire de buena calidad, pero ¿qué hay de la cantidad? ¿Cuánto aire debemos respirar para tener una salud óptima? ¿No sería justo suponer que el aire, que es aún más importante que la comida o el agua para la supervivencia humana, también debe cumplir unos requisitos básicos?

			La cantidad de aire que respiras tiene el potencial de transformar todo lo que creías saber sobre tu cuerpo, tu salud y tu rendimiento, tanto si eres un «proyecto de deportista» que intenta levantarse del sofá, un guerrero de fin de semana que corre de vez en cuando una 10K o un deportista profesional que necesita ganar una ventaja sobre los demás.

			Puede que te preguntes a qué me refiero con la cantidad, ya que, al fin y al cabo, el aire no es algo que puedas encontrarte de noche al atracar la nevera o pasarte de copas un fin de semana. Pero ¿y si en cierto sentido fuera así? ¿Qué pasaría si los hábitos de respiración saludables fueran tan importantes como los alimenticios para fomentar una buena forma física o incluso más relevantes todavía?

			En este libro descubrirás la relación fundamental que existe entre el oxígeno y el cuerpo. Mejorar el estado físico supone mejorar la liberación de oxígeno a los músculos, órganos y tejidos. El aumento de la oxigenación no solo es saludable, sino que también permite una mayor intensidad de ejercicio con una menor escasez de aire. En resumen, a partir de ahora podrás acceder a una salud y una forma física mejores, así como a un mayor rendimiento deportivo.

			Si compites, también disfrutarás más que nunca del entrenamiento y de la competición, porque conseguirás más con menos esfuerzo. El buen estado físico general y el rendimiento deportivo suelen estar limitados por los pulmones, no por las piernas, los brazos o incluso la mente. Como sabe cualquiera que practique ejercicio con regularidad, la sensación de disnea intensa (falta de aliento) durante la actividad deportiva dicta la intensidad del ejercicio mucho más que la fatiga muscular. Por lo tanto, la base para disfrutar y mejorar el ejercicio físico es asegurarse de que la respiración sea lo más eficiente posible.

			Exceso crónico de respiración

			La investigación científica, así como la experiencia de miles de personas con las que he trabajado, me han demostrado la importancia vital de aprender a respirar correctamente. El problema es que esto, que debería ser un derecho de todos, se ha convertido en un gran desafío en nuestra sociedad moderna. Asumimos que el cuerpo sabe reflexivamente cuánto aire necesita en todo momento, pero por desgracia no es así. A lo largo de los siglos hemos alterado tan dramáticamente nuestro medioambiente que muchos hemos olvidado nuestra forma innata de respirar. El proceso de respiración se ha visto distorsionado por el estrés crónico, los estilos de vida sedentarios, las dietas insalubres, los hogares sobrecalentados y el mal estado físico. Todos estos factores contribuyen a los malos hábitos respiratorios, que a su vez favorecen el letargo, el aumento de peso, los problemas para dormir, las afecciones respiratorias y las enfermedades cardíacas.

			Nuestros antepasados seguían una dieta natural y vivían en un ambiente mucho menos competitivo, en el que predominaba el trabajo físico intenso, todo lo cual facilitaba mantener un patrón de respiración eficiente. Comparémoslo con la vida actual, en la que nos pasamos horas en un escritorio con un ordenador y un teléfono, sobrevivimos comiendo a toda prisa y tratamos de manejar una serie aparentemente interminable de tareas y obligaciones financieras.

			La vida actual aumenta gradualmente la cantidad de aire que respiramos y, si bien enviar más oxígeno a nuestros pulmones puede parecer una buena idea, en realidad la respiración suave refleja una buena salud y un estado físico adecuado. Visualiza un turista con sobrepeso y un deportista olímpico que llegan a las Olimpiadas de verano. Cuando recogen su equipaje y suben por las escaleras, ¿a quién esperas ver que le falta el aliento? Al deportista no, seguro.

			El mayor obstáculo en tu salud y estado físico es un problema rara vez identificado: el exceso crónico de respiración. Podemos respirar de dos a tres veces más aire del necesario sin saberlo. Para ayudar a determinar si estás respirando en exceso, veamos a cuántas preguntas respondes afirmativamente:

			• ¿Respiras a veces por la boca durante tus actividades diarias?

			• ¿Respiras por la boca durante el sueño profundo? (Si no estás seguro, ¿te despiertas con la boca seca por la mañana?)

			• ¿Roncas o contienes la respiración mientras duermes?

			• ¿Percibes visiblemente tu respiración durante el reposo? Para averiguarlo, contempla tu respiración ahora mismo. Dedica un minuto a observar los movimientos del pecho o del abdomen mientras tomas cada respiración. Cuanto más movimiento veas, más fuerte respiras.

			• Cuando observas la respiración, ¿ves más movimientos del pecho que del abdomen?

			• ¿Suspiras con regularidad durante el día? Aunque un suspiro de vez en cuando no supone un problema, hacerlo con regularidad es suficiente para mantener el exceso crónico de respiración.

			• ¿A veces te oyes respirar durante el reposo?

			• ¿Experimentas síntomas propios del exceso habitual de respiración, como congestión nasal, estrechamiento de las vías respiratorias, fatiga, mareos o aturdimiento?

			Responder sí a algunas o todas las preguntas anteriores sugiere una tendencia al exceso de respiración, y estos rasgos son típicos de lo que ocurre cuando la cantidad de aire que respiramos es mayor de la que necesitamos. Al igual que tenemos que consumir una cantidad óptima de agua y comida cada día, lo mismo es aplicable al aire que respiramos, y así como comer demasiado puede ser perjudicial para nuestra salud, también lo es el exceso de respiración.

			La costumbre inconsciente de respirar en exceso ha alcanzado proporciones epidémicas en todo el mundo industrializado y es altamente nociva. El exceso crónico de respiración compromete la salud, el estado físico y el rendimiento; asimismo, contribuye a la aparición de muchos trastornos, como ansiedad, asma, fatiga, insomnio, problemas cardíacos e incluso obesidad. Parece extraño que un rango tan dispar de quejas pueda verse causado o agravado por respirar en exceso, pero el aliento de la vida influye literalmente en todos los aspectos de nuestra salud.

			El propósito de este libro es ayudarte a que vuelvas a vivir y respirar como deberías. Te enseñaré métodos sencillos que contrarrestarán tus malos hábitos respiratorios y sacarán a la luz un nuevo recurso de acondicionamiento cardiovascular que mejorará tu salud y bienestar en general. Los deportistas alcanzarán nuevos niveles de rendimiento, los entusiastas del ejercicio liberarán su potencial inexplorado y quienes todavía estén tratando de controlar su salud acabarán adoptando un estilo de vida más saludable.

			Sin embargo, como con todas las dolencias, para llegar al remedio es crucial entender primero la enfermedad.

			La forma en que respiras durante la vida diaria es lo que determina cómo lo haces durante el ejercicio físico. Respirar demasiado aire cada minuto, cada hora, cada día se traduce en una escasez de aire excesiva durante el ejercicio. Si nuestra respiración no es adecuada durante el reposo, no sería razonable esperar que se corrija automáticamente durante el ejercicio físico. La tendencia aparentemente inocua a respirar por la boca durante el día o la noche y a respirar perceptiblemente en reposo implica que te faltará más el aliento durante el entrenamiento y tu capacidad de ir más rápido y más lejos se verá a menudo limitada.

			Estos vicios respiratorios pueden marcar la diferencia entre una vida sana y vibrante y una enferma y débil. El exceso de respiración causa el estrechamiento de las vías respiratorias, lo que limita la capacidad del cuerpo para oxigenar, así como la opresión de los vasos sanguíneos, lo que lleva a la reducción del flujo sanguíneo al corazón y a otros órganos y músculos. Estos impactos sistémicos afectan profundamente a la salud, ya seas deportista profesional o tu principal ejercicio consista en subir las escaleras de casa. De hecho, las grandes carreras deportivas pueden verse truncadas o incluso interrumpidas por el exceso de respiración. Los pulmones defraudan al individuo e, independientemente de lo fuerte que sea el resto del cuerpo, el exceso de respiración no es necesario. Como saben la mayoría de los deportistas, los pulmones nos fallan mucho antes que los brazos y las piernas.

			Así, todo se reduce a nuestra necesidad de esa base invisible pero vital para la vida: el oxígeno. La paradoja es que la cantidad de este gas que pueden usar músculos, órganos y tejidos no depende completamente de la cantidad de oxígeno en sangre. Nuestros glóbulos rojos están saturados con un volumen de oxígeno de entre el 95 y el 99 %, algo suficiente incluso para el ejercicio más extenuante. (Algunos de mis clientes con enfermedades pulmonares graves tienen un nivel de saturación de oxígeno más bajo, pero es algo muy raro). Lo que determina en realidad qué cantidad de ese oxígeno puede usar tu cuerpo es la proporción de dióxido de carbono en sangre. Quizá recuerdes, por las clases de biología, que respiramos oxígeno y exhalamos dióxido de carbono, también llamado CO2. La mayoría aprende que este último solo es un gas residual que exhalamos de nuestros pulmones, pero no es así. Es la variable clave que permite que la liberación de oxígeno llevada a cabo por los glóbulos rojos sea metabolizada por el cuerpo, algo conocido como efecto Bohr. Comprender y utilizar este principio fisiológico te permitirá dejar de respirar en exceso.

			El efecto Bohr, descubierto hace más de cien años, explica la liberación de oxígeno a los músculos y a los órganos en activo. La mayoría no se da cuenta de que la cantidad de dióxido de carbono presente en las células sanguíneas determina la cantidad de oxígeno de la que disponemos. El quid de la cuestión es el siguiente: la forma en que respiramos determina los niveles de dióxido de carbono que contiene nuestra sangre. Cuando respiramos correctamente, tenemos una cantidad suficiente de dióxido de carbono y nuestra respiración es tranquila, controlada y rítmica. Si respiramos en exceso, lo hacemos de forma pesada, intensa e irregular, y exhalamos demasiado dióxido de carbono, con lo que el cuerpo busca oxígeno desesperadamente.

			Es algo muy intuitivo: si respiramos mejor, aumentando así la cantidad de dióxido de carbono en nuestro interior, entonces podemos entregar más oxígeno a nuestros músculos y órganos, incluidos el corazón y el cerebro, y mejorar así nuestra capacidad física. Lo único que realmente estamos haciendo es ayudar al cuerpo a trabajar como que se supone que debe hacerlo.

			Llevar la montaña a ti

			Para entender cómo funciona la segunda parte de El poder del oxígeno, veamos un ejemplo que la mayoría conocemos: el entrenamiento en altura, una técnica que utilizan a menudo deportistas de élite para mejorar su estado cardiovascular y su resistencia. El entrenamiento en altura llamó primero la atención de entrenadores y deportistas durante las Olimpiadas de verano de 1968, celebradas en la Ciudad de México a una altura de 2300 metros sobre el nivel del mar. Muchos de los deportistas asistentes descubrieron que, al regresar al nivel del mar, su desempeño superaba su mejor marca personal previa, lo que llevó a los entrenadores a preguntarse si vivir o entrenar a gran altura podría mejorar sus resultados.

			A gran altitud el aire es escaso, lo que da lugar a una reducción de la presión atmosférica de oxígeno, a la que el cuerpo se adapta aumentando el número de glóbulos rojos. Podríamos comparar los glóbulos rojos con las espinacas de Popeye, solo que en este caso proceden del cuerpo en vez de una lata. Aumentar la presencia de glóbulos rojos se traduce en un mejor suministro de oxígeno a los músculos, una reducción de la acumulación del ácido láctico y un mejor rendimiento general, incluida una mayor resistencia y un menor riesgo de inflamación y de lesión. Claro está, el problema es que la mayoría no tenemos acceso al entrenamiento en altura, lo que me lleva al objetivo de este libro.

			No necesitas ir a la montaña: la montaña puede venir hasta ti.

			Te mostraré cómo lograrlo mediante técnicas sencillas que en la práctica te hacen sentir como si estuvieras viviendo a gran altitud. Al aprender a simular el entrenamiento en altura, aumentarás la capacidad que tiene el torrente sanguíneo de transportar oxígeno y permitirás que los glóbulos rojos alimenten nuevas capacidades. Además, te será más fácil mantener una mayor concentración psicológica durante la actividad física a medida que seas menos consciente del acto de respirar, lo que te permitirá a su vez dedicar más atención a hacer ejercicio adecuadamente o a formular estrategias en un deporte de competición.

			Si reduces la respiración y regulas debidamente la cantidad de aire que aspiras, enseñarás al cuerpo a respirar más eficientemente y estarás más sano. Independientemente de cuál sea la línea de base deportiva con la que comiences, una mejor respiración revolucionará tu estado físico, tu resistencia y tu rendimiento. Y no tengo duda al respecto, porque lo he experimentado yo mismo: antes respiraba en exceso de forma crónica.

			En 1997 era un ejecutivo del mundo empresarial, pero desde mi niñez había tenido mala salud como resultado del asma. Mi identidad dependía de todo lo que no era: no estaba en forma, no estaba sano y no era una persona segura. Busqué desesperadamente una solución a mis problemas de salud y la encontré.

			Mi vida cambió para siempre cuando descubrí el trabajo del difunto doctor Konstantin Buteyko, un brillante médico ruso que llevó a cabo una innovadora investigación para determinar la respiración óptima de los cosmonautas durante la carrera espacial soviética. Con la Guerra Fría sus métodos habían quedado atrapados al otro lado del Telón de Acero, pero, a partir de la década de 1990, comenzaron a conocerse en el resto del mundo. A partir de ejercicios basados en las enseñanzas de Buteyko, logré revertir satisfactoriamente tanto mi propia respiración trastornada por el sueño como mi asma crónica, y me recuperé completamente de las dolencias que había sufrido toda mi vida. Su obra me inspiró y dejé mi trabajo en la empresa para formarme directamente con el doctor Buteyko, gracias a cuya labor mi vida experimentó una profunda transformación. Cuando te sucede algo así, es imposible no querer compartirlo con los demás, y en mi caso más todavía, ya que esto se ha convertido en mi pasión y mi profesión.

			Durante los últimos trece años he partido del enfoque innovador del doctor Buteyko para desarrollar el programa El poder del oxígeno con el objetivo no solo de mejorar significativamente el control del asma, sino también de la salud y el estado físico. He trabajado con más de cinco mil personas, de practicantes eternos de sillónbol a deportistas olímpicos con tableta de chocolate.

			Me gustaría contarte tres historias sobre personas cuyas vidas cambiaron radicalmente porque aprendieron a frenar el exceso de respiración. Hablaremos de un deportista de competición, un nuevo converso al ejercicio físico y alguien que solo trata de perder peso y estar un poco más sano.

			Respiración excesiva

			Más de ochenta mil aficionados acuden con regularidad al estadio Croke Park de Dublín, de donde soy, para ver competir a sus equipos de fútbol favoritos en unos partidos que recuerdan al domingo de la Super Bowl. El fútbol irlandés es más que un acontecimiento deportivo: es una pasión, una forma de vida y una fuente de orgullo nacional. Si bien a los jugadores se les considera semiprofesionales, la dirección invierte sumas considerables de dinero en la última tecnología deportiva para los miembros del equipo y supervisa continuamente su estilo de vida y sus parámetros fisiológicos. Así, si un jugador come patatas fritas de noche, ellos lo saben.

			Conocí a David cuando empezaba a despuntar en Croke Park: tenía veinte años y entrenaba cinco días a la semana con su equipo; estaba en excelente forma física, pero con frecuencia le faltaba la respiración y experimentaba congestión nasal y tos. No había nada más emocionante para David que jugar en un estadio repleto de gente, pero después de cada partido le perseguía una tos seca y sentía los pulmones como si fueran un estercolero. Se esforzaba mucho en su entrenamiento y todavía más en ocultar sus síntomas a sus entrenadores, que le escrutaban con sus monitores electrónicos. Al final, David fue al médico y le recetaron fármacos, lo que supuso cierta ayuda, pero seguía sin resolver sus dificultades para mantener el ritmo de sus compañeros; la preocupación de David era quedarse fuera del equipo si se enteraban de su problema.

			Cuando empecé a trabajar con él, este joven mostraba todas las características de alguien que respira mucho más de lo necesario: pesadamente y por la boca, incluso en reposo. Estaba recibiendo demasiado oxígeno en los pulmones y no se autorregulaba de forma natural, algo indispensable para un deportista de competición. Por culpa de las malas costumbres acumuladas con los años, tenía el cuerpo desincronizado con su respiración y era incapaz de satisfacer sus propias necesidades de CO2.

			Le planteé mi programa y entonces comenzó a practicar los ejercicios exactamente como se describe en este libro: reducir la respiración, contenerla durante el entrenamiento y mantener la boca cerrada de noche para entrenarse a respirar por la nariz. Ahora David es una de las estrellas de su equipo y ya no tiene que ocultar a su entrenador su problema, aunque todavía mantiene en secreto su amor por las patatas fritas.

			Al igual que David, muchos deportistas de competición respiran en exceso, independientemente de cuántos años hayan pasado entrenando, y para algunos es irrelevante cuánto se esfuercen, ya que nunca alcanzarán su estado físico ideal y para mantenerse a la altura necesitarán entrenar más que sus compañeros. Cuando un deportista se entera de los efectos del exceso crónico de respiración puede tardar un poco en aceptarlo, aunque a menudo la información le llega como una revelación que responde preguntas que llevaba años haciéndose y que le permite comprender su entrenamiento de forma totalmente nueva. Al incorporar prácticas simples en el programa que estás siguiendo en la actualidad, puedes disfrutar de un entrenamiento más intenso sin forzar más los pulmones. Algo que diferencia a los deportistas de élite del resto es su capacidad para hacer ejercicio a una intensidad más alta con menor dificultad respiratoria. Este libro te ayudará a comprender los factores que permiten la liberación de oxígeno a los órganos y músculos activos, y podrás mejorar la eficiencia en marcha (reducción de la energía gastada durante el funcionamiento) y aumentar el «VO2 máx.» (la capacidad máxima del cuerpo para transportar y utilizar el oxígeno).

			A lo largo de los años he visto resultados milagrosos con todo tipo de deportistas, incluidos jugadores de rugby, futbolistas, corredores, ciclistas, nadadores y olímpicos. Todos estos profesionales coincidían en su excesiva falta de aliento, debilidad diafragmática y respiración ineficiente, y la diferencia que supuso para su capacidad atlética el hecho de empezar a respirar correctamente ha sido algo digno de contemplar. Desarrollar la fuerza corporal mientras se ignora la eficiencia respiratoria resulta contraproducente, y este libro te mostrará cómo mejorar tu resistencia respiratoria usando estas pautas con cualquier otro programa de entrenamiento.

			Aprovechamiento del potencial deportivo explosivo

			Aunque la historia de David es potente, no creas que las técnicas de respiración mejoradas benefician solo a la élite; de hecho, pueden provocar una transformación similar en personas «normales», y a menudo mayor todavía. Por ejemplo, veamos el caso de Doug.

			Doug es un gran deportista estadounidense de cuarenta años que peleó desde niño contra el asma y nunca se vio a sí mismo como un deportista de verdad. Por otra parte, su hermano era el musculitos de la familia y jugaba al baloncesto con su padre en el parque mientras Doug se los quedaba mirando, pensando que había algún problema con su cuerpo. Se las arregló para hacer remo en la universidad durante un año e intentó seguir los pasos de su padre, pero cada vez que acababa un entrenamiento, los pulmones le pedían clemencia. Estaba limitado por su poca capacidad aeróbica, que le impedía llevar una vida deportiva. Finalmente, cuando su padre comenzó a debilitarse, Doug decidió tomar medidas para ver crecer a sus propios hijos y conocer a sus nietos.

			Empezó a correr, pero como empezaba a jadear tras unos pocos pasos se dio cuenta de que necesitaba remodelar su forma física desde los cimientos. Fue entonces cuando me contactó. Al incorporar el sencillo programa de este libro a su ajetreada vida laboral y familiar, Doug comenzó a ver progresos: de correr solo tres metros con la boca cerrada pasó a participar en una 10K en pocos meses, en una media maratón algo más tarde y finalmente en la maratón de Big Sur, menos de un año después de que empezásemos a trabajar juntos.

			Doug necesitaba abandonar sus vicios de respiración, ya que distorsionaban su comprensión de sí mismo y lo convertían en alguien que no era. Por mi parte, yo debía comunicarle que heredar una predisposición genética hacia el asma no implicaba que tuviera que resignarse a pasarse la vida con problemas respiratorios. Esta afección existe desde hace miles de años, con registros que se remontan a la antigüedad egipcia, pero se ha vuelto mucho más común desde la década de 1980 y, si tenemos en cuenta que nuestro acervo genético no cambia en cuarenta años, tendríamos que replantearnos nuestro estilo de vida y considerar su impacto sobre nuestra respiración. Actualmente, casi uno de cada diez adultos y niños tiene asma, y el número se dispara si sumamos quienes padecen la «tos del corredor», es decir, asma inducida por el ejercicio u otras afecciones pulmonares.

			En todos estos años he trabajado con miles de personas con asma diagnosticada, y casi siempre pasa lo mismo: el potencial atlético explosivo está limitado por una dolencia que no creen que puedan superar. Como no abordan el problema de raíz, los entusiastas como Doug a menudo dedican su formidable fuerza de voluntad a prácticas que inevitablemente los llevan de vuelta al punto de partida, pero no tiene que ser así. Al principio puede parecer contradictorio pensar que al implementar técnicas simples en un corto período de tiempo sea posible revertir décadas de problemas, pero la verdad es que corregir la respiración supone una mejora radical. Con los ejercicios de contención de la respiración que destaponan la nariz y combaten las sibilancias o la tos, los deportistas no profesionales —incluso los que tienen asma— pueden llevar sus pasiones a un nivel completamente nuevo.

			Es posible que no tengas metas atléticas importantes; de hecho, algunos solo queremos mantener un peso que nos haga sentir bien al mirarnos en el espejo. Para muchas personas que luchan por alcanzar esa sensación de satisfacción, la barrera está justo ahí: no delante de ellos, sino en su interior, en la cantidad de aire que aspiran. Sin la respiración correcta no se llega a ninguna parte: es como subir por una escalera mecánica que baja.

			Sentir que te derrotan

			No había dieta que Donna no hubiera probado, y puede que algunas te suenen: la baja en carbohidratos, la hiperproteica, la paleo, la mediterránea, la disociada, la macrobiótica, la Atkins, la de Weight Watchers… Fuera cual fuera ya la había probado, y tenía el armario de las medicinas repleto de quemadores de grasa, bloqueadores de carbohidratos y supresores del apetito a tutiplén. Durante veinticinco años había creído que con cada dieta nueva lograría perder los 18 kg que le sobraban, podría salir a la calle con ropa clara que no le tapase las curvas y finalmente recuperaría la salud que había tenido de joven. Sin embargo, en cuanto el entusiasmo inicial desaparecía, el peso perdido volvía y solo le quedaba una profunda sensación de fracaso.

			Cuando Donna vino a verme, estaba derrotada: había gastado miles de dólares en adelgazar una y otra vez, pero seguían sobrándole 18 kg y mucha tristeza. Había probado tantos programas de ejercicio como dietas, pero siempre terminaba abandonándolos porque se quedaba sin aliento después de un mínimo esfuerzo. Como le pasa a tanta gente, el oxígeno parecía ser más un enemigo que un aliado y la sensación de disnea intensa (falta de aliento) limitaba su resistencia física mucho más que la fatiga muscular.

			«No puedo hacer ejercicio porque peso demasiado —me planteó Donna—. Y no pierdo peso porque no puedo hacer ejercicio». Durante las pocas veces que fue al gimnasio, se sentía totalmente tímida y fuera de lugar. Resoplaba en la cinta de correr mientras cuerpos bellamente esculpidos, con ropa para marcar tipito, corrían sin esfuerzo a un lado y al otro, lo que suponía otro golpe a su autoestima.

			Era un círculo vicioso, pero ya lo había visto muchas veces: su cuerpo no metabolizaba correctamente el oxígeno. Donna necesitaba una rutina sencilla que no estresara demasiado su cuerpo ni su respiración, sino que le diera resultados rápidos y concretos para mantenerla motivada y aportarle más confianza. Le ofrecí unos sencillos ejercicios con los que la animé a practicar la respiración por la nariz mientras miraba la tele o trabajaba sentada.

			En dos semanas, Donna perdió casi tres kilos. No modificó su dieta, pero sus ejercicios de reducción de la respiración dieron un impulso inicial a sus niveles de oxígeno en sangre, lo que hizo que su cuerpo procesara los alimentos más eficientemente y, así, suprimiera el apetito. En su caso primó uno de los aspectos más sorprendentes de mi programa: puedes conseguir logros sustanciales sin moverte del sofá. Sin embargo, una vez que ves este progreso, ya no quieres quedarte sentado.

			Hoy en día Donna ha perdido 13 kg y, lo que es más importante, le resulta mucho más fácil no recuperarlos. Mi trabajo con ella y con tantas otras personas en situaciones similares no tiene nada que ver con qué comer o no. Lo fundamental es apartarse de la rutina y bajarse de la báscula para tener una visión general del problema, ya que solo se pierde peso cuando la cantidad de calorías quemadas es mayor que las consumidas, y la respiración influye directamente sobre este proceso. Al centrarnos no solo en cuánto comemos sino también en cuánto respiramos, hacemos que se iguale la relación entre el consumo y la quema de calorías. Con unas células bien oxigenadas, nuestro cuerpo opera con mayor eficiencia, incluso —o especialmente— en actividades pasivas, como sentarse, a lo que sigue de forma natural un deseo de beber más agua e ingerir menos comida procesada. En este libro no tienen cabida las dietas, y la única guía que doy a personas como Donna es que coman cuando tengan hambre y paren cuando se queden satisfechas, con lo que el autocontrol sale del interior. Enfocar tu plan de salud en respirar mejor hace que tengas mejor aspecto y te sientas mejor.

			El programa El poder del oxígeno, detallado en este libro, es la culminación de mi trabajo con miles de personas como David, Doug y Donna. Te da la oportunidad, independientemente de tu actividad, de mejorar tu salud, tu estado físico y tu rendimiento, sin necesidad de entrenarte más o tomar fármacos o suplementos. Este programa también te brinda la capacidad de medir los avances con facilidad y precisión, y garantiza un ejercicio seguro, con lo que se reduce el riesgo de lesiones. Por último, el programa El poder del oxígeno puede adaptarse a cualquier persona y estilo de vida, por lo que puedes incorporarlo perfectamente a tus obligaciones diarias y a tu rutina de ejercicio.

			Los capítulos siguientes te proporcionarán conocimientos y técnicas prácticas de respiración para optimizar la liberación de oxígeno a nivel celular. Las sencillas prácticas que te explicaré, aunque desconocidas para la mayoría de los deportistas, se han utilizado desde la antigüedad con excelentes efectos y lo único necesario para aplicarlas es comprender directamente cómo la respiración afecta a la oxigenación del cuerpo.

			La primera parte de este libro, «El secreto de la respiración», explica en detalle la función del oxígeno y el CO2 en el cuerpo y te ayuda a evaluar si estás en forma. También conocerás la importancia de la respiración nasal por encima de la bucal, así como la primera técnica clave con la que comenzarás a revertir la tendencia a respirar en exceso. Finalmente, te enseñaré unos antiguos secretos respiratorios empleados a lo largo de los siglos.

			En la segunda parte, «El secreto de una buena forma física», aprenderás que utilizar los glóbulos rojos como lo hacen los deportistas olímpicos te llevará a un nuevo nivel de forma física. Esta sección también te presenta el entrenamiento en altura simulado y te enseña a encontrar «la zona», tanto mental como físicamente.

			La tercera parte, «El secreto de la salud», explora los beneficios de respirar mejor, como, por ejemplo, perder peso de forma natural y reducir el riesgo de sufrir lesiones relacionadas con los deportes. También explica la relación entre la oxigenación y la mejora de la función cardíaca, y, a quienes sean propensos al asma, les proporciona las herramientas para eliminar el asma inducida por el ejercicio.

			La cuarta parte reúne todo lo ya aprendido y te enseña a construir tu propio programa personal El poder del oxígeno, en una sección dirigida a grupos específicos según su salud y su forma física. En general, la respiración es una actividad involuntaria en la que nos involucramos inconscientemente y en la que rara vez pensamos, pero siempre está ahí, en cada momento de nuestra vida, ya sea ayudándonos a avanzar o poniéndonos obstáculos. El objetivo de este libro es que seas más consciente de cómo aprovechar tu respiración para que tu cuerpo recupere su capacidad natural de respirar y así lograr una buena salud y un buen estado físico de por vida, ya sea corriendo para seguirle el ritmo a tus hijos o para ganar una medalla de oro. Mi promesa es que, al aplicar los conceptos y los sencillos ejercicios de este libro, cada persona, tanto si se considera deportista como si no, será capaz de lograr mejoras tangibles y profundas en su salud, su forma física y su rendimiento en tan solo unas semanas. ¿No es hora ya de que te prepares físicamente, alcances tus objetivos y vivas la vida con menos esfuerzo?
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El secreto de la respiración

		

	
		
			Capítulo 1. 
La paradoja del oxígeno

			El deporte siempre ha sido el gran amor de Don Gordon, a quien le encantaba todo lo que tuviera que ver con la práctica: el sudor, la competición, la adversidad, el triunfo… Durante su infancia, Don fue a muchas carreras y partidos de fútbol con su padre para ver a sus deportistas favoritos, a los que quería imitar. Nada podía compararse con el ambiente de un buen partido: la emoción de los fans, los gritos de ánimo (o insultos, según como fuera la cosa)… y la creencia y la esperanza de que algún día él sería igual que esos deportistas a los que idolatraba.

			De adolescente, su deporte favorito era el ciclismo. Se pasaba horas entrenando, pero nunca podía seguir el ritmo a sus compañeros, se cansaba rápidamente y la mayoría de las veces se quedaba sin aliento, con lo que acababa rezagado, observando cómo sus amigos llegaban más lejos que él y tenían más resistencia. Con el paso del tiempo, Don abandonó a regañadientes su sueño de competir como esos deportistas a los que tanto admiraba de niño y finalmente aceptó que el mundo del ciclismo competitivo no era para él.

			Veinte años más tarde, Don era director de operaciones europeas en una empresa de tecnología líder de los Estados Unidos y, en un viaje a Europa, conoció mi programa El poder del oxígeno. Como ya había probado tantas cosas antes, era bastante escéptico, pero aun así decidió intentarlo; se puso en contacto conmigo y en nuestra primera sesión juntos le di el curso intensivo que presento en la introducción de este libro. Nunca había pensado en que la capacidad física y una respiración adecuada estuvieran relacionadas, pero al comprender mejor el potencial de la oxigenación corporal, Don se propuso comenzar a practicar estos ejercicios. A los pocos días se sentía mejor y tenía más energía que nunca. Ya en la actualidad, Don lleva siete años sin sibilancias, alergias ni fármacos, y ahora es un ciclista de competición de larga distancia que terminó primero en la última carrera en la que participó con gente de su mismo rango de edad. Y aquí viene lo mejor: a los cincuenta y ocho años, logró el 29.º mejor tiempo de un total de 320 competidores, incluidos los de edades comprendidas entre los veinte y treinta años. Al final ha logrado ser como esos deportistas a los que tanto admiraba de niño.

			Respirar bien fue la clave de que todo cambiase en la vida de Don. Como sabemos, la respiración es un proceso natural e involuntario, lo cual significa que no tenemos que acordarnos de inhalar y exhalar; si así fuera, tendríamos que dedicar a esta acción todo nuestro tiempo y energía o bien ya habríamos muerto hace mucho. Pero si bien la respiración es nuestro acto más instintivo, muchos factores de la vida actual le son adversos y, lo que es peor, estamos muy mal informados sobre cómo la respiración afecta al cuerpo durante el esfuerzo físico. En una presentación, planteé la siguiente pregunta a un grupo de corredores que iban a competir en la maratón de Dublín al día siguiente: «De los presentes, ¿quién cree que respirar a fondo durante el reposo aumentará el contenido de oxígeno en la sangre?». Sin dudarlo, el 95 % levantó la mano. Se equivocaban, pero no estaban solos: es una creencia muy extendida en el mundo del deporte y de la preparación física. Y es que respirar a fondo durante el descanso no aumentará el contenido de oxígeno y es exactamente lo contrario a lo que debe hacerse si se busca mayor resistencia.

			Muchos deportistas parten de este concepto erróneo y adoptan la práctica de inspirar adrede profundamente durante el reposo y el entrenamiento, en especial cuando exigen de más al cuerpo. Sin embargo, así solo limitan y a veces incluso disminuyen su rendimiento.

			Como explicaré más adelante, es posible revertir estas influencias negativas de la vida actual y acondicionar al cuerpo para que respire una cantidad saludable de aire durante los períodos de descanso. Así nos aseguramos de que nuestros músculos, pulmones y corazón estén recibiendo las cantidades correctas de oxígeno. Esto reducirá la falta de aliento durante el ejercicio físico, lo que a su vez hará más factible mejorar la forma física. Respirar mejor es la puerta de entrada a un nuevo nivel de salud.

			Respirar bien para maximizar la oxigenación del cerebro, el corazón y otros músculos activos

			Antes de comenzar con los ejercicios de El poder del oxígeno, es importante que comprendas en lo básico el sistema respiratorio y el papel del dióxido de carbono en el cuerpo. Si prefieres saltarte la teoría, puedes ir directamente al capítulo 2, pero cuanto más sepas, más podrás trabajar con tu cuerpo y no contra él.

			El sistema respiratorio

			Este sistema se compone de las partes del cuerpo que suministran oxígeno de la atmósfera a tus células y tejidos y transportan de vuelta a la atmósfera el dióxido de carbono producido en tus tejidos.

			Tu sistema respiratorio contiene todo lo necesario para oxigenar adecuadamente el cuerpo para el ejercicio físico y los deportes de alto rendimiento… siempre y cuando dejes que funcione correctamente. Cuando respiramos, el aire entra en el cuerpo y fluye por la tráquea, que luego se divide en dos ramas llamadas bronquios: una de ellas conduce al pulmón derecho y la otra al izquierdo. En los pulmones, los bronquios se subdividen en ramas más pequeñas, llamadas bronquiolos, y finalmente en una multitud de pequeños sacos de aire llamados alvéolos. Para visualizar este complejo sistema, imagínate un árbol del revés. La tráquea es el tronco y los bronquios forman dos ramas grandes en la parte superior de aquella, a partir de las cuales crecen las ramas más pequeñas de los bronquiolos. Al final de estas ramas están las «hojas», los sacos redondos de los alvéolos, que transportan el oxígeno a la sangre. El hecho de que los árboles de nuestro entorno, que emiten oxígeno, y los de nuestros pulmones, que lo absorben, compartan una estructura similar es un ejemplo notable de equilibrio evolutivo y de belleza.

			[image: ]

			Los pulmones contienen aproximadamente 300 millones de alvéolos, cada uno rodeado por diminutos vasos sanguíneos llamados capilares. Para visualizar mejor este número tan inmenso, el área de contacto entre los alvéolos y los capilares sanguíneos es equivalente al tamaño de una pista de tenis. Esta superficie grande e impresionantemente contenida permite la posibilidad de una eficaz transferencia de oxígeno a la sangre.

			Como ya he explicado, el oxígeno es el combustible que necesitan los músculos para trabajar eficientemente, pero es falso que respirar un mayor volumen de aire aumente la oxigenación de la sangre. Es fisiológicamente imposible aumentar la saturación de oxígeno de la sangre de esta manera, porque suele estar completamente saturada: sería como verter más agua en un vaso que ya está lleno hasta rebosar. Pero ¿qué es exactamente la saturación de oxígeno y qué relación tiene con una correcta oxigenación de los músculos?

			La saturación de oxígeno (SpO2) es el porcentaje de glóbulos rojos transportadores de oxígeno (moléculas de hemoglobina) que contienen este gas en la sangre. Durante los períodos de reposo, el volumen respiratorio estándar de una persona sana oscila entre 4 y 6 litros de aire por minuto, lo que da como resultado una saturación casi completa de oxígeno del 95 al 99 %. Debido a que este gas se difunde continuamente desde la sangre hacia las células, no siempre es factible que tenga una saturación del 100 %, pues este valor sugiere que el vínculo entre los glóbulos rojos y las moléculas de oxígeno es demasiado fuerte, lo que reduce la capacidad de los glóbulos rojos para suministrar oxígeno a músculos, órganos y tejidos. Necesitamos la sangre para liberar oxígeno, no para contenerlo. En realidad, el cuerpo humano lleva un exceso de oxígeno en la sangre, ya que en reposo se exhala el 75 % y durante el ejercicio físico hasta el 25 %, mientras que aumentar la saturación de oxígeno al 100 % no reporta beneficios adicionales.

			La idea de respirar más fuerte para ingerir más oxígeno es como decirle a un individuo que ya está ingiriendo suficiente comida para satisfacer sus necesidades calóricas diarias que necesita comer más. Sin embargo, muchos estudiantes míos tienen dificultades en un primer momento para entender esto. Durante años diversos terapeutas del estrés con buenas intenciones, practicantes de yoga, fisioterapeutas y entrenadores deportivos, sin mencionar los medios de comunicación occidentales, les han adoctrinado sobre los «beneficios» de respirar a fondo. La verdad es que es fácil ver por qué se perpetúa esta creencia: inspirar bien fuerte puede hacer que te sientas bien, incluso aunque en realidad sea malo para ti. Al igual que un gato disfruta estirándose bien después de una siesta, llenar los pulmones estira la parte superior del cuerpo, lo que transmite una sensación de relajación. Sin embargo, todo esto lleva a creer que, por lo que respecta a la respiración, cuanto mayor, mejor.

			Regulación de la respiración

			Podemos dividirla en dos aspectos principales: la frecuencia o el número de respiraciones por minuto y el volumen o la cantidad de aire que entra en los pulmones cada vez. Aunque sean cosas distintas, una suele influir en la otra.

			El volumen de cada respiración se mide en litros y generalmente las mediciones se toman durante 1 minuto. En la medicina convencional el número aceptado en una persona sana en ese minuto es de 10 a 12, y cada respiración supone un volumen de 500 mililitros de aire, con un total de 5 a 6 litros. Para visualizar esta cantidad, imagínate cuánto aire contendrían unas tres botellas vacías de refrescos de 2 litros. Si se está respirando a una frecuencia más alta —a 20 por minuto, por ejemplo—, entonces el volumen también será mayor. Sin embargo, el exceso de respiración no se debe únicamente a una tasa elevada, ya que una tasa menor puede tener el mismo efecto si el individuo está aspirando demasiado aire cada vez, y 10 respiraciones grandes de 1000 mililitros también serían un exceso evidente. En el siguiente capítulo podrás medir tu propio volumen respiratorio relativo con una prueba de contención de la respiración llamada Prueba de nivel de Oxígeno Corporal o POC.

			Entonces ¿cómo nos aseguramos de respirar adecuadamente para optimizar nuestro sistema respiratorio, ya de por sí excelente? Por extraño que parezca, no es el oxígeno el que ejerce la influencia principal en lo eficiente que eres, sino el dióxido de carbono.

			La frecuencia y el volumen de la respiración están determinados por receptores del cerebro que trabajan de forma similar a un termostato regulatorio del sistema de calefacción doméstico. Sin embargo, en lugar de supervisar las fluctuaciones en la temperatura, estos receptores vigilan la concentración de dióxido de carbono y oxígeno en sangre, junto con la acidez o el nivel de pH. Cuando los niveles de dióxido de carbono superan cierto umbral, estos receptores sensibles estimulan la respiración para eliminar el exceso de gas. En otras palabras, el estímulo primario para respirar es eliminar del cuerpo el exceso de dióxido de carbono.

			El dióxido de carbono es un producto final del proceso natural de descomposición de las grasas y los carbohidratos que consumimos. Este CO2 vuelve de los tejidos y las células a los pulmones a través de los vasos sanguíneos, y todo exceso se exhala. Sin embargo, una parte crucial del cociente de dióxido de carbono del cuerpo se retiene al exhalar. Una respiración adecuada depende de que se retenga en los pulmones la cantidad adecuada de este gas. Comprender esto es tan importante para deportistas de verdad como para cualquiera que esté interesado en tener una forma física básica o en controlar el peso.

			Veámoslo así: el CO2 es la puerta que permite que el oxígeno llegue a nuestros músculos. Si la puerta solo está parcialmente abierta, solo nos llega parte del oxígeno y nos quedamos sin aliento durante el ejercicio, a menudo con calambres en las extremidades. Si, por otro lado, la puerta está abierta de par en par, el oxígeno fluye por ella y podemos seguir con la actividad física durante más tiempo y a mayor intensidad. Sin embargo, para entender cómo funciona nuestra respiración debemos profundizar un poco más en el papel crucial que desempeña el dióxido de carbono, para que sea lo más eficiente posible.

			La hiperventilación crónica o el exceso de respiración simplemente se refiere a la costumbre de respirar más aire del necesario para el cuerpo, algo que no se manifiesta necesariamente en forma de síntomas dramáticos, como el jadeo que podría experimentarse durante un ataque de pánico. Al respirar más de lo necesario se exhala demasiado dióxido de carbono de los pulmones —que se retira de la sangre—, lo que equivale a que esa puerta permanezca más cerrada de lo conveniente y el paso del oxígeno se dificulte. Respirar demasiado en períodos cortos de tiempo no es un problema significativo, ya que no se produce ningún cambio permanente en el cuerpo. Sin embargo, cuando respiramos demasiado durante mucho tiempo, de días a semanas, se produce un cambio bioquímico en nuestro interior que genera una mayor sensibilidad o una menor tolerancia al dióxido de carbono. Con este punto inferior, el volumen respiratorio permanece por encima de lo normal, puesto que los receptores del cerebro estimulan continuamente la respiración para eliminar el dióxido de carbono que se percibe superior a los límites programados del receptor. Esto tiene como resultado un exceso crónico de respiración o hiperventilación crónica, con todos sus efectos negativos. En otras palabras, ciertas circunstancias pueden hacer que nuestro cuerpo se acostumbre a respirar en contra de sus propios intereses, por lo que tendrás que reentrenarte para respirar mejor y así contrarrestar estas malas costumbres.

			A menudo planteo esta pregunta a mis grupos de estudiantes: «¿Cuántos os sentís más cansados de lo que deberíais?». Normalmente, alrededor del 80 % levanta la mano. Mi trabajo es ayudarlos a entender por qué. Con la ayuda de un pulsioxímetro, he medido la saturación de oxígeno de miles de personas y la gran mayoría muestra un valor normal en sangre de entre el 95 y 99 %*. ¿Por qué pasa esto? Su saturación de oxígeno en sangre es normal, pero se sienten constantemente cansados. El problema no es una falta de este gas en sangre, sino que no se libera suficiente oxígeno de la sangre a los tejidos y órganos, incluido el cerebro, lo que les causa sensación de letargo y agotamiento, algo que sucede porque se ha expulsado demasiado dióxido de carbono del cuerpo. Como veremos más adelante, respirar en exceso de forma habitual influye en la liberación de oxígeno de los glóbulos rojos, cuyas consecuencias pueden afectar tanto al bienestar cotidiano como al rendimiento durante el ejercicio. Todo esto se relaciona con el efecto Bohr, que he mencionado en la introducción y que ampliaré en breve.

			El volumen respiratorio de una persona puede ser el doble o el triple de la cantidad necesaria sin que se note abiertamente. Una vez fijado el patrón de respiración excesiva, a menudo se mantiene con una bocanada o un suspiro ocasional y, cuando este hábito haya arraigado mental y físicamente, respirarás más de lo necesario cada minuto, cada hora y cada día. Esta sutil alteración del funcionamiento natural del cuerpo puede suponer un importante obstáculo, aunque no sucede mientras estamos conscientes; muchos duermen con la boca abierta y, se den cuenta o no, esto mina su energía física y mental.

			Entonces, ¿por qué los beneficios de respirar con suavidad son relativamente desconocidos? Es difícil dar con la respuesta exacta, aunque vale la pena tener en cuenta una serie de puntos. En primer lugar, el aire no pesa, con lo que es difícil de medir, y la respiración puede cambiar rápidamente y sin esfuerzo durante el proceso de medición. Por otra parte, los médicos aprenden cómo se libera el oxígeno de los glóbulos rojos al principio de su carrera —el efecto Bohr se describe en la mayoría de los libros de texto básicos de fisiología de la facultad de Medicina—, por lo que es posible que esta información simplemente se olvide para cuando se doctoran. También puede deberse a que el exceso de respiración afecta a cada persona de forma individual, lo que conlleva una amplia variedad de problemas que no necesariamente parecen estar conectados, desde problemas cardiovasculares, respiratorios y gastrointestinales hasta el agotamiento general. Para complicarlo aún más, no todas las personas que respiran excesivamente desarrollarán síntomas evidentes, ya que los efectos de la hiperventilación dependen de la predisposición genética.

			Finalmente, al no haber conciencia de la relación entre el volumen respiratorio y la salud, muchos de quienes respiran así han aprendido a tolerar en la vida diaria unos niveles atrofiados de energía y de forma física provocados por no respirar bien. Lo cierto es que si nos quitamos de encima esta actitud complaciente hacia nuestra respiración y la ponemos en el centro de nuestra salud a menudo se consiguen cambios más drásticos que con cualquier dieta.

			Entonces, ¿cómo podemos regular la cantidad de aire respirada para optimizar nuestro estado físico y nuestro rendimiento atlético? Como ya sabes, el ingrediente vital es el dióxido de carbono.

			Dióxido de carbono: no solo es un gas residual

			La concentración de dióxido de carbono en la atmósfera terrestre es muy baja, lo que significa que no lo llevamos a los pulmones al respirar. En su lugar, lo producimos en las células de los tejidos durante el proceso de conversión de alimentos y oxígeno en energía. Mantener un volumen respiratorio adecuado garantiza que permanezca la cantidad idónea de dióxido de carbono en los pulmones, la sangre, los tejidos y las células.

			El dióxido de carbono desempeña una serie de funciones vitales en el cuerpo humano, y entre ellas:

			• Descarga de oxígeno de la sangre para utilizarse en las células.

			• Dilatación del músculo liso en las paredes de las vías respiratorias y de los vasos sanguíneos.

			• Regulación del pH en sangre.

			Suministro de oxígeno de la sangre a los músculos 
y los órganos

			La hemoglobina es una proteína que se encuentra en la sangre y una de sus funciones es transportar oxígeno de los pulmones a los tejidos y las células. Un elemento fundamental de la técnica El poder del oxígeno es entender el efecto Bohr: cómo se libera oxígeno de la hemoglobina y se entrega a los músculos y los órganos. Este proceso es la base para desbloquear el verdadero potencial de la forma física, lo cual te permitirá subir de nivel y lograr los resultados que deseas de verdad.

			El efecto Bohr lo descubrió en 1904 el fisiólogo danés Christian Bohr (padre de Niels Bohr, el físico y futbolista ganador del Premio Nobel). En palabras de Christian Bohr, «la presión del dióxido de carbono de la sangre debe considerarse un factor importante en el metabolismo respiratorio interno. Si se usa el dióxido de carbono en cantidades apropiadas, el oxígeno absorbido puede usarse con mayor eficacia en todo el cuerpo».

			Lo fundamental es recordar que la hemoglobina libera oxígeno en presencia de dióxido de carbono. Cuando respiramos en exceso, se elimina demasiado dióxido de los pulmones, la sangre, los tejidos y las células. Esta afección se llama «hipocapnia» y hace que la hemoglobina se aferre al oxígeno, lo que provoca una reducción en la liberación de este gas y, por lo tanto, en su entrega a tejidos y órganos. Al suministrarse a los músculos menos oxígeno, no pueden trabajar con tanta eficacia como nos gustaría. Por muy contradictorio que parezca, la necesidad de respirar más fuerte y a fondo cuando llegamos al límite durante el ejercicio no proporciona a los músculos más oxígeno, sino que reduce la oxigenación todavía más. En contraste, cuando el volumen respiratorio se acerca a los niveles correctos, la presión del dióxido de carbono en la sangre es más alta, lo que afloja el vínculo entre la hemoglobina y el oxígeno y facilita la entrega de este último gas a músculos y órganos. John West, autor de Respiratory Physiology, nos dice que «un músculo en ejercicio está caliente, genera dióxido de carbono y se beneficia del aumento de una descarga mayor de O2 [oxígeno] desde sus capilares». Cuanto mejor alimentemos los músculos con oxígeno durante una actividad, más tiempo y con más intensidad podrán trabajar. Según el efecto Bohr, el exceso de respiración limita la liberación de oxígeno desde la sangre y a su vez afecta a la capacidad de trabajar de nuestros músculos.

			Dilatación y constricción de vías respiratorias y vasos sanguíneos

			Respirar demasiado también puede reducir el flujo sanguíneo. Para la gran mayoría de las personas, dos minutos de respiración intensa son suficientes para reducir la circulación sanguínea en todo el cuerpo, incluido el cerebro, lo que puede causar una sensación de mareo y aturdimiento. En general, el flujo sanguíneo al cerebro se reduce proporcionalmente a cada bajada de dióxido de carbono. Un estudio del doctor Daniel M. Gibbs, publicado en el American Journal of Psychiatry y que evaluaba la constricción arterial inducida por el exceso de respiración, halló que el diámetro de los vasos sanguíneos se reducía en algunos individuos hasta en un 50 %. A partir de la fórmula πr2, que mide el área de un círculo, el flujo sanguíneo disminuye en un factor de cuatro, lo que muestra hasta qué punto el exceso de respiración puede afectar a tu flujo sanguíneo.

			La mayoría de las personas habrá experimentado constricción del flujo sanguíneo al cerebro como resultado de respirar en exceso, pues no lleva mucho tiempo sentir que empieza un mareo por inspirar y espirar a fondo varias veces por la boca. Del mismo modo, muchas personas que duermen con la boca abierta pueden tener dificultades para ponerse en marcha por la mañana y, por mucho que duerman, siguen estando cansados y aturdidos durante las primeras horas tras despertarse. Está bien documentado que respirar por la boca de forma habitual durante las horas de vigilia y sueño provoca fatiga, poca concentración, baja productividad y mal humor, algo que difícilmente podrá considerarse una receta ideal para una vida de calidad o un programa de ejercicio productivo.

			Lo mismo puede decirse también de aquellos cuya ocupación implica hablar mucho, como los profesores o los vendedores, que a menudo son muy conscientes de lo cansados que están tras un día de trabajo, pero el agotamiento que sigue a las interminables reuniones de trabajo no se debe necesariamente a un esfuerzo mental o físico; más bien es el resultado de los efectos de los elevados niveles de respiración durante las constantes conversaciones. Es normal que la respiración aumente durante el ejercicio físico, ya que el cuerpo exige más oxígeno para convertir los alimentos en energía. Sin embargo, por lo que respecta a hablar, la respiración se incrementa sin necesidad real de recibir más oxígeno, lo que provoca una alteración de los gases sanguíneos y reduce el flujo de la sangre.

			Según la predisposición genética al asma, la pérdida de dióxido de carbono en sangre también puede hacer que los músculos lisos de las vías respiratorias se contraigan, con lo que se dan sibilancias y falta de aliento. Sin embargo, el aumento del dióxido de carbono abre las vías respiratorias para permitir una mejor transferencia de oxígeno y se ha demostrado que mejora la respiración en pacientes con asma diagnosticada. Al fin y al cabo, todos nos movemos en el mismo espectro, con buena respiración en un extremo y mala en el otro, y no son solo quienes padecen asma los beneficiados de unas vías respiratorias menos oprimidas. La sensación de opresión en el pecho, la falta de respiración excesiva, la tos y la incapacidad para respirar satisfactoriamente las experimentan muchos deportistas, incluidos quienes no presentan antecedentes de asma, pero todo esto puede eliminarse si simplemente se mejora la manera de respirar.

			Regulación del pH en sangre

			Además de determinar cuánto oxígeno se libera en tus tejidos y células, el dióxido de carbono también desempeña un papel central en la regulación del pH del torrente sanguíneo: cómo de ácida o alcalina tienes la sangre. El pH normal en sangre es de 7,365, un nivel que debe permanecer dentro de un rango muy estricto o el cuerpo se ve forzado a compensar. Por ejemplo, cuando el pH en sangre se vuelve más alcalino, la respiración se reduce para permitir que los niveles de dióxido de carbono aumenten y restauren el pH. Por el contrario, si el pH de la sangre es demasiado ácido (como cuando se consumen en exceso alimentos procesados), la respiración aumenta para descargar dióxido de carbono como ácido, lo que permite que se normalice el pH. Mantener un pH sanguíneo normal es vital para la supervivencia, y, si el pH es demasiado ácido y cae por debajo de 6,8, o es demasiado alcalino y sube por encima de 7,8, el resultado puede ser fatal. Esto se debe a que los niveles de pH afectan directamente a la capacidad de funcionar de nuestros órganos internos y de nuestro metabolismo.

			[image: ]

			Las evidencias científicas demuestran claramente que el dióxido de carbono es un elemento esencial no solo para regular la respiración, optimizar el flujo sanguíneo y liberar oxígeno a los músculos, sino también para mantener unos niveles adecuados de pH. En resumen, la relación de nuestro cuerpo con el dióxido de carbono determina lo sanos que podemos estar y afecta a casi todos los aspectos del funcionamiento de nuestro cuerpo. Con una respiración mejor, el dióxido de carbono garantiza que todas las partes entrelazadas de nuestro sistema trabajen en armonía, y también nos permite alcanzar nuestro máximo potencial en rendimiento deportivo, resistencia y fuerza.

			Sin la cantidad requerida de CO2 en la sangre, los vasos sanguíneos se contraen y la hemoglobina no puede liberar oxígeno al torrente sanguíneo; por otra parte, sin la cantidad necesaria de oxígeno, los músculos activos no funcionan todo lo eficazmente que debieran. Nos quedamos sin aliento o chocamos contra el muro de nuestras capacidades. Se convierte en un círculo vicioso: no solo esforzarnos en exceso nos lleva a jadear, sino que esto mismo nos lleva a esforzarnos en exceso. En los próximos capítulos aprenderás a romper este ciclo y a construir uno nuevo y positivo.

			Evitar respirar en exceso es la clave para aprovechar el potencial del CO2 que ya tienes dentro. Saber cómo funciona tu sistema respiratorio es el primer paso en este proceso de capacitación, como lo fue para Alison, una ciclista aficionada pero muy entusiasta.

			Conocí a Alison cuando esta tenía treinta y siete años de edad, y llevaba pedaleando en serio desde la adolescencia; así, entrenaba dos o tres veces por semana sin falta, con sesiones de hasta 60 km. El ciclismo le permitía tener tiempo para ella sola, dejar atrás sus pensamientos y preocupaciones, salir a la naturaleza y sentir la brisa en la cara.

			A pesar de llevar años entrenándose con regularidad, Alison experimentaba una falta de aliento excesiva y la sensación desesperada de necesitar aire incluso al pedalear a ritmo moderado. Durante sus largos paseos, a menudo sentía aturdimiento y náuseas, lo que la obligaba a bajarse de la bicicleta y quedarse unos minutos a un lado del camino para recuperarse; de hecho, a veces este problema era tan grave que le daban ganas de vomitar o sensación de desmayo. Con su dedicación al entrenamiento, no entendía por qué no estaba en mejor forma, como sus otras compañeras ciclistas.

			Estos ataques de mareos y náuseas continuaron, así que Alison visitó a su médico y luego a un especialista, pero ambos descartaron el asma y cualquier problema cardíaco, y le dijeron que todo estaba en perfecto estado. Sin embargo, el problema no se resolvió solo; la ansiedad de Alison aumentó y ella sabía que algo iba mal, aunque los exámenes y las pruebas médicas no revelasen nada.

			Un entrenador deportivo de la zona le habló a Alison de mí e inmediatamente le detecté señales de respirar por la boca de forma habitual, como movimientos respiratorios excesivos en la parte superior del tórax, además de suspiros regulares y cierta sensación de escasez de aire. No solo respiraba mal durante el ejercicio, sino también en su vida diaria, por lo que había creado un ciclo que limitaba mucho sus habilidades. Aunque la mayoría de los profesionales de la salud no dedicaron ni un momento a pensar cómo inspiraba, yo no tenía ninguna duda de que la respuesta a su problema era respirar mejor.

			Alison se sintió enormemente aliviada cuando le hice tomar conciencia de que el exceso habitual de respiración estaba en la raíz de sus síntomas. Inmediatamente comprendió que si inspiraba y espiraba demasiado durante sus actividades diarias, lo lógico era que su respiración aumentara proporcionalmente durante el deporte, lo que llevaba a una disnea (falta de aliento) excesiva. Como sucede con muchas personas y no solo con deportistas como ella, el exceso de respiración había hecho descarrilar todo el sistema. Al perder el dióxido de carbono que tanto necesitaba su cuerpo para poder enviar oxígeno al corazón, a otros músculos, a los pulmones y a la cabeza, estaba obstaculizando su propia capacidad. La falta de aliento debida a respirar por la boca había creado un círculo vicioso por el que Alison sentía la necesidad de respirar más para compensar, lo que causaba un volumen de respiración todavía mayor.

			Después de dos semanas de practicar los diversos ejercicios de este libro, Alison redujo su falta de aliento y se detuvieron sus náuseas y desmayos. Su estado físico y su salud también mejoraron notablemente; se sentía más tranquila, dormía mejor y tenía más energía durante el día. Por supuesto, no todos los que respiran en exceso acaban desmayándose, ya que los efectos dependerán de la predisposición genética (que trataremos en el capítulo 13), pero en todos los casos habrá síntomas negativos, a los que a menudo médicos y especialistas no encontrarán explicación, como le pasó a ella. Como explicó el neumólogo Claude Lum, respirar demasiado «presenta una serie de síntomas extraños y a menudo sin relación aparente que pueden afectar a cualquier parte del cuerpo y a cualquier órgano o sistema». Es crucial identificar el exceso de respiración en cuanto sea posible para no llegar a los síntomas extremos con los que se encontró Alison.

			En el siguiente capítulo veremos una forma muy sencilla de medir nuestra tolerancia al dióxido de carbono y el volumen respiratorio relativo, así como qué significa esto para nuestra salud y rendimiento deportivo. Finalmente, y lo que es más importante, empezaremos a aprender los primeros pasos para mejorar la oxigenación corporal.

			

			
				
					* De vez en cuando, veo a alguien con una saturación de oxígeno en sangre menor, pero en general es resultado de una obstrucción pulmonar aguda, como la enfermedad pulmonar obstructiva crónica.
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