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			Introducción

			Hace cinco años, en vista de que la medicina no había podido entregar respuestas a mis problemas que se habían vuelto crónicos, decidí recuperar mi salud a través de la alimentación. Me tomó un largo tiempo, muchas horas de lectura e investigación y, finalmente, una certificación formal como Coach en Alimentación y Salud Integrativa (Health Coach), para volver a sentirme bien. Este proceso significó que tanto mi hijo, como mi mujer y mi padre, resolvieran también problemas de salud que se arrastraban ya por un largo tiempo. Hoy tengo la convicción de que dos cosas muy simples pueden transformar por siempre la vida de los seres humanos: cuerpo y mente sanos. Y para lograr este objetivo evidencié que el primer paso era mantener una alimentación saludable. Suena simple, y en verdad creo que sí es mucho más simple de lo que pensamos.

			Soy chileno de nacimiento y australiano naturalizado. Siempre he sido una persona activa y con un gran interés en la salud, el bienestar y la búsqueda de propósito en la vida. Pero no siempre me dediqué a la alimentación, pues por años trabajé en diferentes empresas, especializándome en el área de estrategia, asesorando a altos ejecutivos.

			Existen muchas razones por las que quise escribir este libro. Sin embargo, la más importante fue poner al alcance de todos un método práctico, sencillo y lógico que permita descubrir, en un corto tiempo, los alimentos que más se ajustan a tus necesidades personales, además de determinar aquellos que podrían estar causándote problemas.

			Muchos de los recursos, bibliografía y conocimientos acerca del impacto de la alimentación en nuestra salud y de cómo llevar a cabo los cambios de manera analítica y metódica, están disponibles en inglés. En estas páginas, pongo a tu disposición todo lo que he aprendido y que he puesto en práctica con personas a quienes he asesorado en Australia, Chile, México, Estados Unidos, España, Inglaterra y Rusia, a quienes he visto recuperar su salud y bienestar rápidamente.

			Pero en este libro vamos más allá del plato. Tendrás la posibilidad de clarificar qué es lo que quieres lograr respecto de tu salud y bienestar —a través de los diferentes modelos que te entrego para establecer metas y objetivos claros—, analizar tu situación actual, determinar qué áreas de tu vida requieren más atención y que podrían estar influyendo en la forma como te relacionas con la comida, además de ayudarte a diseñar un plan de acción realista que te permita asegurar el logro de tus metas.

			Si alguno de tus objetivos incluye terminar con los altos y bajos de energía durante el día, eliminar los antojos por cosas dulces o los molestos síntomas digestivos como la hinchazón y los gases, comenzar el camino hacia tu peso ideal de manera sostenible, aumentar tu energía y claridad mental o mejorar la calidad de tu cabello y tu piel, entre otros, el Reboot Digestivo® te será de gran ayuda. Ya verás cómo en seis semanas tu vida se transformará y habrás iniciado el viaje hacia la mejor versión de ti mismo.

			¡Felicitaciones por el paso que has decidido dar!

		

	
		
			Capítulo 1 
Cuando el cuerpo pide a gritos un cambio

		

	
		
			En 2008 llegué a Australia para “sellar” mi formación académica de ingeniero comercial con un Máster en Administración de Negocios en la Universidad de Melbourne. Me fue muy bien en los estudios y pronto encontré un buen trabajo en una empresa multinacional. Sin embargo, pese al éxito laboral, nunca me sentí totalmente pleno. Siempre estaba en la búsqueda de algo, sin siquiera saber exactamente qué era ese algo. Fue en 2013 cuando las circunstancias de la vida me ayudaron a aclarar este panorama.

			Los cambios que implementamos en mi familia, a partir de ese año, generaron una transformación total en nuestra manera de ver la vida y la alimentación. Es por eso que creo relevante contar mi experiencia personal y familiar en detalle, con el fin de permitir un cabal entendimiento del uso y alcance de los métodos aquí presentados.

			Ese año trajo muchos cambios para mí. En agosto nació mi primer hijo, León, después de años luchando contra una infertilidad sin explicación, según decía el diagnóstico médico, que nos había dejado sin esperanzas de concebir de manera natural, y con la única alternativa de realizar un tratamiento para alcanzar nuestro anhelo de formar una familia.

			Los únicos resultados alterados que habíamos recibido eran sensibilidad al gluten por parte de mi mujer —que al menos en Australia se vincula con potenciales problemas de infertilidad—, y en mi caso, conclusiones dispares en las muestras de espermatozoides: algunas veces sin problemas y otras con alteraciones en su morfología.

			El médico nos recomendó comenzar con inseminaciones artificiales y, si luego de tres intentos mi mujer no quedaba embarazada, la probabilidad de concebir se reducía a menos de 1 %, quedando como única opción la fertilización in vitro. Esta situación me causaba altos grados de estrés porque, con un diagnóstico tan vago como el que habíamos recibido, no estaba dispuesto a un nivel de intervención médica tan alto.

			Luego de tres intentos sin resultados positivos, decidimos solicitar una hora para iniciar un tratamiento de fertilización in vitro a través del sistema Medicare en Australia —financiado por el gobierno, por ende, con una lista de espera de al menos seis meses—, lo que nos daba tiempo para seguir intentando un tratamiento menos invasivo.

			Continuamos con los procedimientos de inseminación artificial y, justo antes de que tuviésemos la consulta en el sistema público, mi mujer quedó embarazada. ¡Esto fue un inmenso alivio para mí y una inmensa felicidad para ambos!

			El comienzo del embarazo fue bastante tortuoso, pues mi mujer empezó a sangrar el mismo día en que fue confirmado el embarazo. Todo indicaba una pérdida, pero afortunadamente los exámenes de sangre mostraban que el embarazo seguía progresando. Nos explicaron que, en algunos casos, la mujer sangra durante el primer trimestre y no existe una razón aparente que explique esta situación.

			El proceso continuó desarrollándose de manera normal, hasta que, en uno de los exámenes regulares con el obstetra, diagnosticaron a mi mujer con diabetes gestacional y bajos niveles de fierro. Y si bien siguió las indicaciones del especialista para intentar regular esta situación a través de una dieta, desafortunadamente no fue suficiente. A pesar de su peso normal y buen estado físico, tuvo que recurrir a inyecciones diarias de insulina. Además de esto comenzó a tomar un suplemento de fierro.

			Ya en la última etapa del embarazo, mi mujer estaba anémica, lo que la llevó a adelantar su prenatal y recibir una inyección de fierro intravenoso para recuperar los niveles necesarios y volver a funcionar de manera normal.

			En la madrugada del 3 de agosto de 2013, mi mujer comenzó con contracciones. Nos fuimos al hospital, donde nos recibieron las matronas, y luego de los primeros chequeos, se acercó una de ellas y me dijo: “El bebé no está bien. Tenemos que llamar al doctor urgente”. Pregunté qué pasaba y sin entrar en mayor detalle, la enfermera me dijo que los latidos del corazón de mi hijo estaban muy débiles, probablemente porque el cordón umbilical estaba enredado en su cuello.

			No quise informarle a mi mujer acerca de esta situación para no aumentar la ansiedad durante este proceso tan importante.

			Las siguientes cuatro horas fueron extremadamente estresantes, pues la situación de mi hijo no mejoraba. El trabajo de parto comenzó a cargo de las matronas. Luego llegó el doctor, se subió las mangas de la camisa, auscultó el vientre de María de los Ángeles y su expresión cambió por completo. Me miró con ojos de preocupación y me dijo: “Tenemos que apurar esto”. Me explicó que por alguna razón mi hijo no podía salir, y que utilizaría una ventosa para intentar sacarlo. Mi mujer en el intertanto me preguntaba si pasaba algo y yo le respondía que todo estaba normal y que se enfocara en pujar.

			Desafortunadamente, la ventosa no dio resultado y tuvo que recurrir al fórceps además de realizar una episiotomía —incisión quirúrgica en la zona del perineo—, para aumentar el espacio disponible para el parto, y así abreviar el proceso. El doctor comenzó a intentar con el fórceps, mientras yo observaba cómo los músculos de sus antebrazos se tensaban y mi mujer comenzaba a deslizarse por la camilla producto de la fuerza con que tensaba el doctor. Las matronas volvían a acomodarla y el doctor volvía a intentar, hasta que por fin la cabeza de mi hijo se asomó. Efectivamente, tenía el cordón umbilical enredado con dos vueltas alrededor de su cuello. Lo sacaron con rapidez, el pediatra que asistía el parto lo tomó de los pies, despejó su garganta y mi hijo dio el grito más maravilloso que he escuchado en mi vida. Todo estaba bien, solo un ojo inflamado, un corte bajo el párpado y un chichón enorme en la cabeza. Lo llamamos León, midió 50 centímetros y pesó 3,394 kg, equivalente al percentil 501. Un niño promedio para las estadísticas australianas.

			Luego de tres días nos fuimos a casa, todo iba muy bien. León se alimentaba y dormía de manera normal.

			Pero después de cuatro semanas, su comportamiento comenzó a cambiar. Rechazaba el pecho materno y despertaba repetidas veces cada vez que dormía. Muy preocupada, mi mujer acudió al centro de atención del recién nacido en nuestra comunidad y consultó a una especialista en lactancia. Todo lo que estaba haciendo parecía estar bien.

			Cuando León ya tenía dos meses, la situación se había tornado muy difícil, prácticamente no dormía y comenzó a sufrir de estreñimiento, llegando a pasar hasta dos semanas constipado. Su rechazo a la leche materna llegó a tal punto que una vez, luego de darle su baño diario, que era una tarea que yo realizaba, le puse su pijama y al subir el cierre comenzó a llorar sin parar, desesperado, durante diez minutos, hasta que se quedó dormido. Todos los días, luego de ponerle el pijama, mi mujer lo amamantaba. Y esta situación, parecía indicar que León estaba presentando una especie de terror al pecho materno.

			Decidimos visitar a nuestro doctor de cabecera, para solicitarle una derivación al pediatra, pues en Australia no existe acceso directo a los especialistas. Pero nuestro doctor insistía en que León no tenía nada, porque se veía muy alegre y que, por lo tanto, no había necesidad de visitar al pediatra. El doctor nos indicó que probablemente el problema se debía a que éramos padres primerizos. Nos dijo también que podía ser que tuviese algo de reflujo, a pesar de que no vomitaba, y nos recomendó un antiácido.

			Le dije a mi mujer que estaba en desacuerdo con el uso de un antiácido en un niño tan pequeño, lo que dio comienzo a un periodo de desacuerdos y desavenencias con ella, pues yo era y soy contrario al uso de medicamentos sin un diagnóstico claro. Mientras ella pensaba que, como el medicamento había sido recetado por el médico, aliviaría el dolor de León.

			Transcurridos tres meses de vida, la situación de León era cada vez peor. En una visita al fisioterapeuta para enseñarle a mi hijo a girar desde la posición bocabajo y viceversa —pues tenía una leve plagiocefalia o síndrome de la cabeza plana—, el terapeuta preguntó: “¿Tiene reflujo? porque arquea la espalda, lo que es típico en infantes con reflujo”. Ahí fue que aceptamos la posibilidad de lo que llaman reflujo silencioso, es decir, sin vómito. El doctor nos recetó ranitidina y omeprazol, ambos utilizados para tratar úlceras, reflujo gastroesofágico y lesiones en el esófago; y en aquellas situaciones en las que el estómago produce demasiado ácido. El problema era que no había evidencias de que mi hijo tuviera alguna de esas condiciones. Asimismo, ninguno de esos medicamentos ha sido probado en niños tan pequeños, lo que me parecía —y me parece— altamente irresponsable pues se desconocen las consecuencias en el largo plazo. Además, al suprimir la producción de ácido, se interfiere en la correcta digestión de proteínas, ya que el pepsinógeno, un compuesto que se encuentra en el estómago, necesita de ácido clorhídrico para transformarse en pepsina, enzima cuya función es degradar las proteínas de los alimentos en péptidos. Y tanto en infantes como en adultos, esta etapa de la digestión es muy importante para volver disponibles los nutrientes presentes en los alimentos. En particular proteínas y minerales.

			Esta situación me causaba una gran ansiedad, pues sentía que estaba envenenando a mi hijo, además de aumentar el nivel de fricción con mi mujer quien tenía un punto de vista diferente al mío.

			Dos meses después, en la celebración del año nuevo y luego de seis años de haber dejado de consumir carnes rojas —a no ser que provinieran de la caza, como el canguro—, decidí adoptar una dieta 100 % vegetariana. Tomé esta decisión, principalmente motivado por razones medioambientales y también influido por el libro del naturista chileno Manuel Lezaeta, La medicina al alcance de todos, que me hacía muchísimo sentido al conectar el equilibrio intestinal con desórdenes generales.

			León siguió empeorando, al igual que nuestra situación familiar, que cada día se volvía más tensa, producto de la falta de sueño y de no encontrar soluciones a los problemas de nuestro hijo.

			El doctor hizo adelantar los alimentos sólidos para evitar que León bajara de peso, pero la comida, generalmente, terminaba volando por los aires. Y estas constantes luchas para que León comiera, aumentaban aún más la tensión. A veces pasaba días sin probar bocado, durante noches enteras mi mujer lo cargaba en brazos de manera vertical para amamantarlo y hacía todo tipo de ejercicios para resolver el estreñimiento. Realmente se nos hacía muy difícil disfrutar de nuestro hijo.

			La siguiente recomendación del doctor fue que María de los Ángeles acudiera a un centro en Sídney llamado Tresillian, ONG que proporciona asistencia a los padres sobre crianza durante los primeros años de los niños. El objetivo era que aprendiera técnicas para hacer dormir a León. Además de ser una difícil experiencia para mi mujer, pues ir al centro generaba en ella un sentimiento de fracaso en su papel como madre, fue una pérdida de tiempo porque León no tenía problemas para dormirse, sino que despertaba producto del aparente dolor que sufría.

			El hecho de estar solos en Australia, sin apoyo familiar ni la posibilidad de obtener ayuda en la casa, significó una prueba gigante para nosotros como pareja, pues el nivel de estrés, tensión y cansancio era enorme.

			En marzo de 2014 viajamos de visita a Chile y durante ese tiempo, León simplemente dejó de comer. No había caso de que comiese. Estábamos muy preocupados pues en el transcurso de unos meses, había bajado del percentil 50 al 15, es decir, en algún momento su crecimiento se detuvo o enlenteció.

			Durante ese viaje, comencé a sufrir de gases, hinchazón y estreñimiento. Era tanta la hinchazón abdominal que, durante una reunión con amigos, me comentaron que no entendían que siendo vegetariano tuviese la barriga tan abultada. Yo no sabía qué contestar, ni a qué atribuir mi problema, que ciertamente se estaba volviendo bastante molesto.

			De vuelta en Australia, el estrés en el trabajo había aumentado de manera considerable. Hacía poco que habíamos diseñado una nueva estructura organizacional en preparación a una fusión con otra empresa más grande, donde mi tarea fue armar la estrategia corporativa que se tradujo en el despido del 12 % de los empleados. Esta situación me complicaba mucho y ya no encontraba sentido o propósito a mi trabajo.

			Me despertaba en las mañanas sin energía, tomaba un desayuno que consideraba saludable, que en general consistía en un plato de granola orgánica de la mejor calidad que se podía comprar en Australia, un jugo de naranja exprimido por mí y un café expreso. Luego de un par de horas, comenzaba a sentirme fatigado y tenía la necesidad de comer algo dulce. En general optaba por una fruta o una barrita de cereal saludable, además de un segundo café.

			Tras unas horas almorzaba, habitualmente algún cereal como arroz, mezclado con legumbres y verduras para así obtener los nueve aminoácidos esenciales2. Transcurridas unas horas, volvía a sentirme fatigado y con poca claridad mental, entonces consumía una fruta, un plátano o un maracuyá, por ejemplo.

			Alrededor de las cinco de la tarde volvía a casa, para encontrarme con mi mujer hecha un nudo de nervios. Ella literalmente me entregaba a León para que me hiciera cargo de darle la comida.

			Lo poníamos a dormir a eso de las siete de la tarde y aprovechábamos esas pocas horas que teníamos para relajarnos, antes de que comenzara a llorar.

			En general, preparábamos un aperitivo saludable, compuesto por pan pita integral, humus orgánico, ensalada y dos cuadraditos de chocolate premium. A veces también tomábamos un buen vino tinto.

			Y así, seguí moviéndome en esta espiral descendente, donde mi estado de ánimo comenzó a fluctuar de manera abrupta: pasaba del enojo a la ansiedad, luego a la depresión y a la apatía. No podía ir al baño, no tenía energía y cada vez estaba más hinchado. Busqué refugio en la música, una de mis aficiones, y compuse algunas canciones de cuna para León con melodías muy dulces, mientras otras resultaron agresivas y con letras oscuras, reflejo de mi inestabilidad emocional.

			En julio de 2014, cuando León ya tenía 11 meses de edad, comenzó a asistir a un jardín infantil, pues María de los Ángeles —después de casi un año dedicada 24/7 a cuidarlo—, debía regresar a su trabajo luego de su posnatal.

			Después del segundo día en el jardín, a mi hijo le dio fiebre. Lo llevamos al médico, quien nos indicó que tenía una otitis, sin siquiera examinarlo, y le recetó antibióticos. Luego de unos días, y en vista de que su condición no mejoraba, volvimos a la consulta del doctor, quien insistió en que continuáramos el tratamiento. Esa noche León durmió como nunca.

			Sin embargo, a la mañana siguiente, mientras desayunábamos, nos percatamos de que sus labios tenían un tono levemente azulado y se veía muy decaído. Eso nos preocupó mucho. Rato después, mientras nos aprestábamos a salir, yo estaba mudando a León, y de pronto empezó a temblar sin control, su piel comenzó a tornarse azul y su mirada era de absoluta resignación. Rápidamente lo vestí y nos fuimos al hospital de niños de Sídney.

			Llegamos a la sala de espera de la urgencia del hospital, donde la enfermera de triage, al ver el estado en que se encontraba León, nos hizo pasar de inmediato. Los pediatras comenzaron a trabajar, indicándonos una posible septicemia producto de una potencial meningitis. Decidieron seguir el protocolo de emergencias y le inyectaron vancomicina, un poderoso antibiótico para detener la supuesta infección bacteriana.

			De pronto, León comenzó, literalmente, a inflarse, tornarse rojo y desarrollar ronchas en su abdomen y otras áreas de su cuerpo. Uno de los doctores o enfermeras gritó que sufría el Síndrome del Hombre Rojo o una reacción alérgica asociada a la rápida infusión de la primera dosis de vancomicina o a una sobredosis. Los doctores se enfocaron entonces en controlar la reacción alérgica, hasta que lograron calmarla.

			León estaba muy mal y fue aislado producto de la supuesta meningitis en la unidad pediátrica del hospital. Su situación era muy grave. El doctor que nos recibió nos indicó que, por error del personal de emergencias, a León le habían suministrado tres veces la dosis de vancomicina indicada para su peso y que permanecería en observación, pues la sobredosis podía generar falla renal y sordera.

			Al día siguiente, y en vista de que la fiebre no bajaba, los médicos comenzaron a sospechar que la infección quizás era viral y no bacteriana. Al tercer día de hospitalización, y luego de que los potenciales daños producto de la sobredosis de antibióticos habían sido descartados, nos entregaron un diagnóstico: influenza tipo A.

			La excesiva deshidratación con la que León había llegado al hospital y su extremo debilitamiento, habían contribuido a que los doctores diagnosticaran de manera equivocada su condición. El bajo peso de León y la incapacidad que tenía para tragar, incluso agua, habían acelerado su enfermedad que, en una situación normal, probablemente no se hubiese desarrollado con tanta violencia.

			Esto nos dejó muy asustados, por lo que mi mujer y yo decidimos que León estaba mejor en casa que en un jardín infantil. María de los Ángeles renunció a su trabajo.

			Los meses transcurrieron y la situación de León no presentaba ninguna mejora. Es más, había empeorado, pues al cumplir un año, nuestro doctor nos informó que su sistema digestivo ya estaba maduro y que debía dejar los medicamentos. Nos indicó que los suspendiéramos de inmediato, sin planificación alguna ni graduación de la dosis, situación que intensificó los malestares de mi hijo.

			En un momento recordamos que el pediatra que había estado presente en el parto de León, quien ya estaba retirado y no atendía pacientes, nos había dicho que si alguna vez necesitábamos ayuda, lo llamáramos. Mi mujer lo contactó y nos derivó a una pediatra quien, a su vez, nos envió a una gastroenteróloga por una posible alergia alimentaria.

			Visitamos a la especialista y finalmente nos dio un diagnóstico que tenía sentido. Con base en las estadísticas, lo más probable era que León tuviese una alergia a la proteína de la leche de vaca y a la soya, lo que le generaba inflamación, irritación y, por lo tanto, dolor crónico en todo el tracto digestivo. Esta situación impedía también la absorción de nutrientes producto de un intestino inflamado, así como la eliminación de desechos a raíz de la congestión del colon, que había sido confirmada a través de un análisis de deposiciones.

			En vista de que los malestares de León habían comenzado desde que era un lactante, nuestra duda fue cómo se explicaba esto, si el niño no tomaba leche de vaca. La gastroenteróloga nos reveló que las proteínas que la madre consume pasan al niño a través de la leche materna.

			Nos anunció también que estábamos ante dos posibilidades: trabajar bajo la hipótesis de que León presentaba una alergia a la leche de vaca de reacción tardía o realizarle una endoscopía y determinar de manera certera a qué proteínas reaccionaba. Seguimos su indicación y optamos por la alternativa menos invasiva.

			El tratamiento consistió en eliminar todos los lácteos y productos procesados que tuviesen ingredientes derivados de la leche o la soya, incluso a nivel de trazas, lo que me pareció un excelente enfoque. Luego, nos indicó que compráramos una leche para niños alérgicos, de proteínas hidrolizadas, cuyo primer ingrediente era ¡azúcar! Esto me sorprendió y me generó bastante suspicacia, pues es sabido que los ingredientes están listados por orden de cantidad, y el azúcar está compuesta solo por calorías vacías que además contribuyen a la inflamación.

			También nos recomendó cambiar los dos antiácidos que tomaba, por otro que contiene el compuesto pantoprasole, de la misma familia que el omeprazol, cuya función es inhibir la producción de ácido clorhídrico para aliviar los síntomas asociados al reflujo, úlceras gástricas y otras condiciones.

			El envase del medicamento incluía la siguiente advertencia: “No debe administrarse a niños menores de 5 años de edad. No hay suficiente información para recomendar el uso de este medicamento para niños menores de 5 años”. Es decir, solo era indicado para niños mayores de 5 años ¡Y mi hijo solo tenía un año!

			Consulté a la doctora sobre esta información, pero no supo darme una respuesta e indicó que probablemente no podían realizarse estudios en niños tan pequeños, pero que no me preocupara, porque lo usaban todo el tiempo. Esto me generó una inmensa ansiedad pues sentía que le estaba haciendo un daño irreversible a mi hijo.

			Asimismo, para mejorar los niveles de fierro, la doctora le recetó un suplemento, que no solo manchaba los dientes, sino que además ¡generaba estreñimiento! ¡Uno de los problemas que más incomodaba a León!

			Nuevamente, la doctora intentó bajar mis niveles de preocupación, explicándome que, como parte del tratamiento, León tendría que tomar un laxante, cuya caja indicaba ¡“No administrar a menores de 12 años”! Como es lógico, sus intentos por tranquilizarme no dieron resultados.

			No podía entender por qué teniendo una hipótesis lógica, es decir, una alergia a un alimento que genera inflamación intestinal, situación que impide la correcta absorción de los nutrientes y además provoca problemas en el tránsito intestinal, esta no podía ser resuelta solamente eliminando el factor externo que la causaba, la leche de vaca y la soya, en lugar de saturar a León con toda suerte de medicamentos que no han sido testeados en niños, y que causan innumerables desajustes en procesos que la ciencia no comprende del todo. Algo estaba muy mal con este enfoque, y yo no lograba quedarme tranquilo.

			Pero no habiendo otra alternativa en ese momento, con gran dolor y culpa, accedí a continuar con el tratamiento.

			Luego de unas cuatro semanas sin nada que tuviese siquiera una traza de leche o soya, León mostró algunas mejoras, incluso curiosidad por comer. Sin embargo, su comportamiento respecto de la alimentación era muy fluctuante y no presentaba un avance consistente. Esto me hacía pensar que su alergia no se limitaba solo a la leche y a la soya.

			Mi propio deterioro

			En el intertanto, mi bienestar continuó deteriorándose. Llevaba más de un año siendo vegetariano y siempre creí estar en buena forma, pero mi nivel de energía física y mental no se condecía con alguien que supuestamente llevaba un estilo de vida sano: me hinchaba con bastante facilidad o tenía periodos de estreñimiento, a pesar de incluir suficiente fibra en mi dieta. Presentaba muchos de los síntomas de colon irritable y, a pesar de que no comía grandes cantidades, tenía más grasa abdominal de la que me hubiese gustado. Estaba cerca de los 40 años y supuse que debía ser algo normal. Pero cuando comencé a sentir un dolor crónico en mi muñeca y antebrazo izquierdo, supe que tenía que hacer algo al respecto.

			El dolor en el brazo apareció tímidamente, pero poco a poco se hizo más intenso. Primero me costaba realizar algunas labores domésticas simples como hacer la cama o cargar las bolsas del supermercado. Pero después fue tanto, que ya no podía hacer mis ejercicios físicos de siempre, como pesas y flexiones de brazos o entrenar artes marciales, deporte que practico desde niño. Hubo un momento en que ni siquiera pude apoyarme en alguna superficie sin que sintiera un dolor agudo. Pero el límite ocurrió un día en que ya no pude tomar en brazos a mi hijo de un año. Me sentí profundamente frustrado y deprimido, porque nunca había tenido problemas de salud que me impidieran mantener un estilo de vida activo. Había tenido varios accidentes cuando más joven haciendo deporte como fracturas, esguinces y quebraduras de dientes. Pero, esta vez, no existía causa aparente de esta dolencia.

			Mi médico de cabecera me pidió exámenes que permitieran descartar o confirmar posibles trastornos reumatológicos que arrojaron un resultado positivo respecto de una respuesta autoinmune, además de un nivel elevado de proteínas C reactivas (PCR) —sustancias producidas por el hígado que se elevan cuando hay inflamación—, utilizado como un indicador inflamatorio general. Para empeorar el panorama, mi nivel de azúcar en la sangre estaba casi en el rango prediabético y tenía colesterol alto. Para controlar esta última condición, el doctor me recomendó que bajara el consumo de carnes y quesos. Al comentarle que no consumía productos de origen animal pues era vegetariano, su sorpresa fue mayor.

			Todos estos síntomas apuntaban a algo, pero no sabíamos a qué. Ninguna de las pruebas a las que me sometí entonces y después, arrojaron un resultado específico. Los médicos no sabían qué gatillaba la inflamación y, frente a ese escenario, la única opción que me ofrecieron fue tomar píldoras antiinflamatorias para intentar disminuir los síntomas. Sin embargo, yo sabía que, si decidía tomar medicamentos, no resolvería la raíz de mi problema. Esta situación me tenía bastante deprimido y frustrado.

			No me quedé tranquilo con la recomendación del doctor. Tampoco la seguí. En vez de eso, como siempre he tenido un gran interés por mantener una vida saludable, recordé varios artículos que había estado leyendo acerca de cómo el azúcar y productos procesados pueden afectar la salud de las personas. Entonces, me puse a investigar y lo que encontré me hizo todo el sentido del mundo: había decenas de estudios que conectaban procesos inflamatorios crónicos con alimentos procesados —aquellos productos con sabor a alimento—, azúcar y carbohidratos refinados como, por ejemplo, la harina blanca. Fue entonces que decidí hacer un experimento crucial en mi vida. En vez de tratarme convencionalmente, iba a probar sanarme a través de una alimentación sana.

			La realidad es que nunca estuve enfermo. No me había contagiado de nada. Mi problema se debió a un desbalance intestinal y de la microbiota —conjunto de microorganismos que perviven en nuestro cuerpo y que explicaremos en detalle más adelante—, que desencadena una reacción de alerta general.

			Los años de exposición a productos procesados, ricos en proteínas alérgenas e irritantes como el gluten y caseína, azúcar, colorantes y químicos, todas vacías de nutrientes, además de altos niveles de estrés, toxinas medioambientales e intolerancias alimentarias no identificadas, causaron que mi intestino se irritara y mi organismo lo reparara repetidas veces, hasta que ya no pudo hacerlo más, lo que generó permeabilidad intestinal. Es como si tuviese una herida en mi mano y constantemente me sacara la costra. Llegará un momento en que la herida quedará abierta.

			El intestino delgado funciona como un filtro o un colador que discrimina qué sustancias pasan a nuestro sistema y cuáles no. Cuando se genera permeabilidad intestinal, este sofisticado filtro se abre, dejando pasar elementos al torrente sanguíneo que no debiesen ingresar a nuestro sistema, lo que puede gatillar respuestas autoinmunes, condiciones inflamatorias crónicas, alergias, intolerancias alimentarias y otros problemas crónicos.

			Asimismo, la alimentación que llevaba, en combinación con el estrés y permeabilidad intestinal, desencadenaron un desbalance de la microbiota que, como veremos más adelante, cumple importantes funciones en la regulación de procesos digestivos, inmunológicos y control metabólico.

			Los factores que me llevaron a generar desequilibrio fueron los siguientes:

			
					
Productos procesados y azúcar. Se estima que cerca del 80 % del azúcar que añadimos a nuestra dieta proviene de los productos procesados. Y a pesar de que yo llevaba una dieta baja en calorías, en el rango de 1500 a 1800 diarias, parte de esta energía provenía de productos vacíos de nutrientes que, aunque los consumía en poca cantidad, comía con regularidad.

					
Exceso de cereales y legumbres. Como vegetariano, intentaba obtener mi requerimiento de proteínas (aminoácidos esenciales) a partir de la combinación de cereales y legumbres, además de una excesiva ingesta de frutas, es decir, de tres a cuatro porciones diarias. Combinadas con mi consumo de productos procesados —si bien bajo en comparación con el índice general de la población—, me llevaron a aumentar la carga glicémica de manera significativa. No olvidemos que, en promedio, las legumbres, cereales y seudocereales están compuestos por sobre 60 % de carbohidratos. Por lo tanto, no son una buena fuente de proteínas como muchas veces se cree. La alta carga glicémica en mi alimentación me llevó a generar un desajuste metabólico, que contribuyó a que mis exámenes arrojaran resultados alterados.

					
Desbalance de la ratio Omega 6 y Omega 3. Los ácidos grasos Omega 6 y Omega 3 son considerados esenciales, pues no podemos producirlos y debemos obtenerlos de la alimentación. Ambos ácidos grasos son utilizados por nuestro organismo en una diversidad de importantes funciones y compiten por un espacio en la membrana celular. Es por esto que la proporción de Omega 6 a Omega 3 es muy importante. Se estima que en una persona saludable debe estar en un rango cercano a 2:1, para que el sistema inmunitario funcione correctamente.

			

			Los ácidos grasos Omega 6 son utilizados por el sistema inmunitario para inflamarse, y en contraste, utiliza los ácidos grasos Omega 3 para desinflamarse. Al eliminar de mi dieta el pescado y otros alimentos de origen animal y aumentar el consumo de cereales, semillas, y en especial aceites vegetales refinados como el canola y soya, la relación de Omega 6 a Omega 3 se descompensó, acrecentando la proporción de Omega 6 y, por lo tanto, la probabilidad de desarrollar inflamaciones crónicas. Tal como fue mi caso.

			Esto te parecerá extraño debido al intenso marketing que existe respecto del contenido alto de Omega 3 en alimentos de origen vegetal, como la linaza, la chía y aceites vegetales. Esto es verdad, no obstante, se les “olvida” comunicar que son aún más altos en Omega 6, y que el tipo de Omega 3 que contienen, el cual se denomina ácido alfa-linoléico, necesita ser transformado por nuestro organismo para ser utilizado. Este es un proceso muy ineficiente, y solo entre el 5 % al 7 % termina siendo de utilidad para las funciones fisiológicas.

			
					
Bajas fuentes de fierro y B12. En un periodo de poco más de un año, mis niveles de fierro bajaron a la mitad y luego, en el segundo año, otra vez disminuyeron en la misma proporción, alcanzando el mínimo del rango normal. Asimismo, mis niveles de vitamina B12 bajaron a tal punto, que en dos años estaban bajo el límite considerado normal. Ambas deficiencias contribuyeron de manera directa en mis niveles de energía, que se habían deteriorado significativamente y en mi estado de ánimo y claridad mental.

					
Estrés. Esta respuesta evolutiva al peligro, a través de la cual nuestro organismo pone a disposición energía inmediata para enfrentar la amenaza o escapar de ella (fight or flight response), mediante la liberación de hormonas como el cortisol, quita prioridad a aquellos procesos que no son vitales en ese momento crucial, y “apaga” funciones como la digestión y el sistema inmunitario. El problema es que en nuestra época moderna no tenemos de qué escapar, no enfrentamos un riesgo real, lo que vuelve crónicos los efectos del estrés, generando condiciones digestivas como colon irritable o inflamatorias como los que sufrí en aquel entonces. Asimismo, contribuye al sobrepeso y al círculo vicioso de consumir productos dulces y carbohidratos refinados. En mi situación personal, el estrés había llegado a niveles muy altos y, en ese momento, no contaba con las herramientas para manejarlo correctamente.

			

			Cómo recuperé el equilibrio

			Partí por dejar por completo el azúcar añadido. Eso implicaba eliminar de mi dieta prácticamente todos los alimentos procesados y reemplazar los carbohidratos refinados, como pastas y arroz, por sus versiones integrales. El resultado fue impresionante: tres meses después, el dolor del brazo había aminorado de forma sustancial y, además, había comenzado a bajar de peso, a un ritmo de un kilo por mes, sin hacer ningún esfuerzo.

			El principio fue difícil, pues se genera un síndrome de abstinencia con dolores de cabeza, ansiedad y otros malestares. Pero luego de sortear esos obstáculos iniciales, y manteniendo el foco en la decisión que había tomado, logré dejarlos atrás para siempre.

			Desde que León había comenzado a comer sólidos, habíamos hecho la transición al consumo de productos orgánicos. Pero eso no había sido suficiente, porque el principal problema era que aún nos alimentábamos en función de productos, en lugar de alimentos. Por ejemplo, la salsa de tomates que comprábamos era orgánica, pero igualmente contenía azúcar.

			Había permanecido engañado por el marketing de productos saludables que nos convencen de que estamos haciendo un cambio, en especial a vegetarianos y veganos. Y reemplazamos el azúcar de mesa por panela (azúcar de mesa con otro nombre), compramos azúcar de coco orgánica, cambiamos la miel por agave, la mayonesa por alternativas veganas, etcétera. Y lo único que logramos fue acrecentar nuestros gastos y continuar mermando nuestra salud, perpetuando la adicción al azúcar y a los carbohidratos refinados.

			Entonces decidí alimentarnos solo con alimentos orgánicos (no productos) de modo de reducir la carga tóxica a la que habíamos estado expuestos por tanto tiempo. Una gran ayuda fue descubrir la ONG estadounidense The Environmental Working Group (www.ewg.org) que, a través de su sitio web, publica guías educacionales para ayudarnos a disminuir la toxicidad en nuestros hogares, incluyendo entre otras cosas, listas de los alimentos que más pesticidas acumulan. De esta manera podemos adoptar una dieta basada en suministros de mejor calidad, sin necesariamente encarecer nuestro presupuesto.

			Hemos sido condicionados a creer que la disponibilidad de alimentos reales es muy limitada y que necesitamos de la industria alimentaria para contar con productos con sabor a alimentos, muy baratos y vacíos de nutrientes, siempre disponibles en gigantescos supermercados, donde el 80 % de los pasillos están llenos de productos que contienen azúcar, colorantes e ingredientes difíciles de pronunciar.

			Entonces, comenzamos a comprar en la feria en lugar del supermercado, y a privilegiar producción local y estacional. Y logramos darnos cuenta de que el paradigma de la escasez no era tal, y que el hecho de comprar en la feria y mercados locales nos hacía sentir parte de la comunidad pues genera un vínculo con el productor, al conocer e interactuar de manera directa con quienes producen los alimentos que mi familia y yo necesitamos, potenciando la riqueza del acto de alimentarnos.

			En el intertanto, conocí a Marcea Klein, una mujer muy sabia que se convirtió en una guía y en catalizadora de los cambios que necesitaba llevar a cabo. Andaba en busca de una terapeuta para abordar el descontento y vacío que sentía en mi vida, en particular relacionado con el ámbito laboral, donde no lograba encontrar satisfacción. Busqué y busqué con la ayuda de mi hermana menor, que es psicóloga, y quien se contactó con diversas asociaciones de terapeutas en Australia. Finalmente di con Marcea, quien tenía un currículo variadísimo y muy en línea con mi pensamiento. Había sido vegana, sufrió problemas de fertilidad, estudió alimentación macrobiótica en Japón y además era psicoterapeuta. Pedí una hora con ella y, luego de la primera sesión exploratoria, quedé convencido de que podría ayudarme. Conversábamos extensamente sobre la importancia que para mí tenía contar con un propósito o una misión que cumplir en la vida y cómo en mi trabajo me sentía vacío, sin contribuir a nada más que al valor de la acción de la compañía en la cual me desempeñaba.

			En mis conversaciones con ella, hablaba mucho sobre mi hijo y su alergia y cómo, de manera casi corporal, sabía que el tratamiento al que estaba sometido no le ayudaría a resolver el problema. Yo tenía la convicción de que, si sus dolencias eran causadas por un factor externo ligado a la alimentación, la solución estaba en nuestras manos.

			Al darse cuenta de la pasión con la que hablaba sobre alimentación, los cambios que había implementado y cómo había logrado disminuir el dolor de mi brazo, dedos y dedo del pie, de manera considerable, Marcea continuaba ahondando en el tema, pues veía una veta en mí —de la que aún yo no era consciente—, que me permitiría dar el paso que necesitaba para potenciar mi desarrollo personal a un nivel que jamás imaginé, y así encontrar mi misión en la vida.

			Poco a poco, Marcea fue guiándome hacia la idea de que quizás podía estudiar algo relacionado con alimentación, que por lo demás mi mujer me había alentado a hacer repetidas veces, y me llevó a explorar diferentes opciones. La más obvia parecía ser nutrición, en particular porque Australia cuenta con universidades líderes en el tema. Pero al revisar las mallas curriculares y conversar con diferentes personas, me di cuenta de que no era para mí puesto que, tal como la medicina alópata, la carrera de nutrición tiene, en general, un enfoque relativo al manejo de enfermedades más que a la prevención de estas y recibe la influencia de la industria alimentaria. Y lo que yo buscaba era enseñar a las personas a que es posible hacer la transición hacia una alimentación basada en alimentos reales en lugar de productos, lo que implica un proceso educativo y de descubrimiento más que recomendaciones sacadas de un libro.

			Así es como finalmente descubrí el concepto de Health Coaching, donde el coach actúa como un guía o catalizador de procesos de autodescubrimiento, a través de los cuales la persona que recibe el coaching encuentra sus propias respuestas. Es un proceso de tomar conciencia de los hábitos que nos han llevado a desarrollar una alimentación inadecuada, aprender a desecharlos y a crear nuevas formas de alimentarnos que nos permitan vivir con bienestar, salud y vitalidad. En Australia y Estados Unidos es muy común que un Health Coach trabaje con médicos, donde el médico diagnostica y el coach ayuda al paciente a adherir a los cambios de estilo de vida que requiere implementar.

			En Australia hay varios institutos y universidades donde se imparte la carrera, sin embargo, el que más me llamó la atención fue el Institute for Integrative Nutrition® (IIN), con base en Nueva York, liderado por Joshua Rosenthal, quien acuñó el término de Health Coaching.

			El enfoque del instituto es absolutamente independiente y no está influenciado por la industria alimentaria, por lo tanto, se cuestionan y se desafían con toda libertad, conceptos convencionales y arraigados en los círculos más tradicionales de la nutrición y la medicina. De esta manera, el alumno se empodera con la capacidad de decidir qué es lo que hace más sentido en función de lo que el paciente expresa. Porque el paciente es el centro, no sus síntomas.

			El único punto que no me convencía era que debía realizar la certificación a distancia, desde Australia. Pero lo que me llevó a elegir el Institute for Integrative Nutrition®, fue la oportunidad de aprender de los mejores del mundo. Los profesores visitantes están a la vanguardia de las nuevas teorías, puntos de vista y prácticas que se han desarrollado en los últimos años, desafiando y cuestionando el statu quo. Tuve la oportunidad de recibir información de doctores como Mark Hyman, Neal Barnard, Libby Weaver, autores y académicos especialistas en salud y food politics como Marion Nestle, y referentes importantes en el ámbito de los estilos de vida como Deepak Chopra, así como interacción diaria con alumnos de todo el mundo.

			Además, tuve la oportunidad de reafirmar mi convicción de que, gracias a la tecnología es posible ayudar a personas sin importar donde se encuentren. La segunda mitad de la certificación requería la práctica de coaching semanal con alumnos en Australia y a distancia, con personas ubicadas en diferentes localidades del mundo, para desarrollar el arte de guiar al asesorado a que descubra y exprese las respuestas a sus problemas. Para esto se requiere la habilidad de conectar con los pacientes ya sea de manera presencial, videollamada o por teléfono.

			Mientras tanto, la situación de León seguía irregular. Habíamos decidido volver a intentar con un nuevo jardín infantil para que mi mujer pudiese retomar su trabajo. En el jardín le daban almuerzo y snacks libres de productos lácteos y soya, sin embargo, rara vez comía. Luego lo pasaba a buscar y nos íbamos a un parque durante una hora, y después regresábamos a casa, donde infructuosamente intentaba que comiese. A veces lo lograba, pero seguía siendo una lucha la mayoría del tiempo. Necesitaba alimentarlo de manera normal para que su tránsito intestinal fuese regular, su nivel de fierro se normalizara y comenzara a subir de peso. Así podríamos eliminar los medicamentos que consumía. Pero el problema era que, durante toda su corta vida, León había sufrido de dolores crónicos al alimentarse y asociaba la comida con dolor, por eso le daba mucho miedo tragar. En especial la carne.

			Yo sabía que necesitaba mucha fibra, proteínas, fierro, vitamina B12 y otros micronutrientes indispensables para que regularizara su funcionamiento digestivo. Entonces se me ocurrió crear ¡la super soup!, que incluía un caldo nutritivo a base de carne, kale, un poco de quínoa, brócoli, zanahorias y una mezcla de especias que potenciaban su digestión. Luego mezclé todo en una juguera a baja velocidad y le dije a León: “Te tengo una comida especial, se llama ¡super soup!”. Su cara se iluminó de alegría, fue probando de a poquito. Finalmente, se la comió toda ¡y hasta se repitió!

			La super soup pasó a ser un salvavidas que nos permitió ir recuperando sus niveles normales. De todas formas, se nos hacía difícil que comiera alimentos enteros. Muchas veces preparaba mi plato favorito de niño para León y mi mujer: pollo asado con una versión saludable de papas fritas que hago en el horno, que yo no comía porque era vegetariano. Pero León ni siquiera lo probaba, lo que me causaba muchísima frustración.

			Expresé esta situación a Marcea, quien me preguntó: “¿Qué sentirías tú, si quien te ofrece la comida no quiere comerla?”. Gran pregunta, intentaba que mi hijo comiera carne y proteína animal, sin embargo, yo no la comía, situación que podría estar potenciando su rechazo.

			Además, había comenzado a soñar de manera recurrente que comía un pollo asado y disfrutaba una inmensidad. Pero, luego de ir al baño, al evacuar, me daba cuenta de que el pollo estaba intacto. Básicamente, mi cuerpo sabía lo que necesitaba, pero yo me negaba a otorgárselo.

			Ante la situación de León y mi insistencia para que comiese proteína animal, combinado con mi sueño recurrente, Marcea me preguntó qué me había motivado a ser vegetariano. Le expliqué que mi decisión se fundaba principalmente en motivos medioambientales, pues la industria ganadera genera una huella de carbono importante, debido al uso intensivo de agua y de los suelos, sin embargo, debo clarificar que lo anterior dice relación con el método de ganadería industrial de feedlot —o corral de engorda—y no con la ganadería orgánica regenerativa, que desarrollaré más adelante. Entonces me planteó: “¿Qué pasaría con tu vida si dejases de ser vegetariano?”. Un gran vacío me inundó en ese momento, pues me di cuenta en un instante, de que la motivación por ser vegetariano era una respuesta a la falta de propósito en la vida a aportar en algo más allá de mi familia, a poder decirle al resto, “miren el sacrificio que hago en pos de la humanidad”. Había tomado esa decisión de manera racional, solo con la cabeza, y no de manera integral. Mi cuerpo llevaba tiempo dándome pistas y ahora era mi subconsciente quien me enviaba mensajes que no quería escuchar, pero que gracias a Marcea logré interpretar.

			Además, había comenzado a tener antojos de proteína y grasa de origen animal. Pero, volver a comer carne era un cambio muy difícil en lo personal. Sin embargo, Marcea, a pesar de ser vegetariana, me instó a que siguiese mi intuición. Así que confié y comencé a consumir nuevamente carne, pollo y pescado, asegurándome de que fuera de libre pastoreo e idealmente orgánica. En ese entonces, cocinaba deliciosas recetas de cocción lenta que, sin saberlo, eran exactamente lo que necesitaba para sanar mi cuerpo.

			Habían pasado ya cerca de ocho meses desde el inicio de los cambios en mi alimentación. Retomé los ejercicios físicos, ya no sentía dolor en mi brazo, mi nivel de energía había aumentado, tenía mayor claridad mental y no solo me sentía como de 20 años, sino que pesaba lo mismo que cuando tenía esa edad.

			Pero, además, me sentía completamente empoderado y en control de mi vida, al haber resuelto temas que en general delegamos a la medicina. Y lo había hecho a través de simples cambios en mi alimentación porque me parecía muy lógico saber que, si consumía alimentos reales en lugar de productos con sabor a alimento, recuperaría mi salud y bienestar. Gané también muchísima confianza en mí mismo y claridad mental, al decidir seguir mi intuición e instinto. Esta confianza se vio reflejada también en cómo realizaba mi trabajo en aquel entonces. Pasé a ser la persona de confianza del CEO, en quien él podía confiar aspectos del negocio que nadie más sabía, durante un periodo de decisiones muy complejas. Era un muy buen momento.

			Durante ese periodo de cambios, León ya había cumplido 2 años y mi mujer quería tener un segundo hijo, situación que me generaba gran temor. Llevaba el mismo tiempo de grandes sufrimientos, mal dormir y sumidos en estrés y ansiedad, y yo no quería volver a vivir otra vez esta experiencia ni tener que someter a mi hijo a medicamentos y a mala medicina. Finalmente, decidimos que la mejor opción era que León creciera con un hermano o hermana, en especial si íbamos a continuar viviendo en Australia, donde no contamos con familia.

			El escenario se veía complejo, pues nos había tomado muchos años tener a nuestro primer hijo, debido a una infertilidad cuyo origen los médicos nunca supieron explicarnos. A eso había que agregarle que, en el primer embarazo, mi mujer desarrolló diabetes gestacional y anemia, por lo que terminó la época de gestación con inyecciones diarias de insulina, y además necesitó una dosis intravenosa de fierro para recuperar los niveles normales.

			Los doctores nos habían advertido que las probabilidades de concebir un hijo de manera natural eran escasas y el riesgo de que María de los Ángeles padeciera diabetes gestacional una segunda vez era muy alto. Ya estábamos preparando todo para llevar a cabo los tratamientos de medicina reproductiva. Realizamos uno sin éxito y luego nos fuimos de vacaciones a un road trip por la costa sur de New South Wales, uno de los lugares más lindos del mundo. Era la época de Navidad y todos los años nos íbamos de camping. Este viaje coincidió con mi retorno a una dieta omnívora y aproveché de comer pescado y carnes, y reconectarme con la naturaleza.

			Pasamos la Navidad en Mount Kosciuszko, la montaña más alta de Australia que si bien para estándares sudamericanos no es mucho, tiene una belleza inigualable. Fue una experiencia increíble, las mejores vacaciones que puedo recordar.

			Poco tiempo después de volver a Sídney, algo extraordinario sucedió: María de los Ángeles estaba embarazada ¡sin intervención médica alguna! Fue tan sorpresivo como emocionante. Uno podría atribuirlo a una coincidencia o a la buena fortuna, pero tantas cosas habían mejorado desde que implementamos como familia un estilo de alimentación sano, acorde a nuestras necesidades individuales, que no tengo dudas de que también impactó positivamente en nuestra fertilidad y salud. Incluso, durante el embarazo no tuvo complicaciones ni enfermedades. Sin duda, comer como lo estábamos haciendo nos había sanado por dentro.
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El Método
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Sana tu intestino y recupera tu salud
con una alimentacién consciente
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