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			 Introducción

			 Seré tu doctor 24/7: La importancia de la medicina preventiva

			EL SONIDO INCESANTE DE LOS MONITORES se interrumpe con el traqueteo de las camillas que navegan por los pasillos de la sala de emergencias. Los enfermeros salen y vuelven empapados, las puertas de cristal dejan entrar el apabullante ruido de una tarde lluviosa en la ciudad de Nueva York. En medio de ese caos parece imposible detenerse a reflexionar siquiera unos segundos, demasiados casos, demasiadas urgencias, demasiados enfermos. Para nosotros, los médicos especialistas en medicina de emergencia, lo más importante es preservar la vida humana, sin importar que se trate de un cuadro de contagio recurrente, una lesión grave por accidente o un malestar estomacal.

			Mientras canalizo a una paciente antes de una cirugía, observo a mi lado a un hombre de 45 o 50 años, mal acomodado en una silla de ruedas. Termino de regular el flujo del suero intravenoso de la mujer y escucho que el hombre llama por celular a quien debe ser un familiar. «Hola, cielo, aquí estoy. Me pidieron análisis urgentes, una colonoscopía, pero en la mañana estaba como si nada», dice con voz entrecortada mientras se presiona el área abdominal con la mano libre. «No les digas nada a las niñas, todavía no. Solo quiero sentirme bien», exhala con dificultad y se acomoda como puede en la silla, «solo quiero sentirme bien». 

			Espero a que el hombre termine la llamada y me acerco para ver si necesita algo. Por el bordado en su camisa, sé que es un ingeniero. El ingeniero al que por motivos de confidencialidad llamaremos Jerry Munoz trabaja para una constructora privada que da mantenimiento a los puentes de la ciudad. Vive con su esposa y sus dos hijas en East Harlem. Un par de horas antes, terminaba de impartir su clase de resistencia de materiales en la universidad del distrito. Ahora está esperando estudios para descartar la posibilidad de un tumor maligno.

			El cáncer de colon es una enfermedad tan común hoy día que la colonoscopía es parte de un programa regular de cribaje. Esto reduce la posibilidad de que, si se detecta un pólipo maligno, este pueda seguir creciendo, ya que durante el procedimiento se extirpan todos los pólipos encontrados y se analizan en un laboratorio de patología. Nuestra responsabilidad en la sala de emergencias es tratar el caso de Jerry como lo que es ahora, una emergencia, actuamos siempre en el presente, aunque muchas veces quisiéramos viajar al pasado.

			Imaginemos que Jerry mantiene una alimentación basada en proteínas saludables, frutas, verduras y cereales integrales desde joven, además, hace un poco de ejercicio todos los días. Imaginemos también que este amoroso padre de familia mantiene un peso adecuado durante la adolescencia y la adultez, además de llevar un calendario de revisiones médicas preventivas. Las probabilidades de padecer cáncer de colon se verán reducidas notablemente, así de sencillo. ¿No es esta una manera más segura y consciente de vivir? Unir la ciencia del bienestar con la medicina moderna es, sin duda, el futuro de la salud. 

			Como médico que atiende a más de 20 pacientes cada turno, puedo asegurar una cosa: todos queremos estar bien, vivir más sanos y, de paso, vernos en nuestro mejor estado físico. Porque así la vida se disfruta más. Esta ha sido nuestra prioridad en décadas recientes, y es que ahora vivimos más años que antes. La ciencia actual, sobre todo la ciencia médica moderna, ha conseguido prolongar la expectativa de vida en general, ahora es común vivir hasta los 80 o 90 años. Y aunque las enfermedades siguen existiendo, hoy tenemos la enorme ventaja de que se nos diagnostique de manera temprana y, por ende, nuestra esperanza de vida puede mantenerse a través de tratamientos médicos, procedimientos quirúrgicos y otras alternativas científicas. 

			No deja de sorprenderme que el principal obstáculo para lograrlo sea la opinión radical de las mismas personas. Algunos sectores de la población se manifiestan en contra de este ideal constantemente y atacan o defienden a la ciencia, según su postura. Hay quienes se automedican como si los antibióticos fueran caramelos y hay quienes culpan a la medicina alópata de contaminar el «verdadero» estilo de vida saludable. Sin entrar en esa interminable polémica, diré que toda postura radical puede caer en el error. Pienso que el secreto yace en el justo medio entre el estilo de vida y la medicina moderna. Este maridaje es un poderoso aliado que, bien utilizado, nos puede ayudar no solo a mantener nuestra mente brillante y nuestro cuerpo fuerte, sino también a integrar y sostener una sociedad informada, empática y feliz. 

			Este es precisamente el propósito de Doctor en casa. Más allá de exponer una novedosa, seductora y rimbombante teoría sobre cómo estar sanos y vernos espectaculares en traje de baño, esta es una sencilla guía sobre los efectos científicamente comprobados de los tres pilares de la transformación humana: la comida, el ejercicio y la mentalidad. Piensa en este libro como si fuera mi consultorio privado, donde resolveré todas tus dudas de una cita médica. 

			En la primera parte encontrarás explicaciones concisas y aplicables para cualquier persona, en cualquier momento y en cualquier lugar. Abordaré temas complejos como lo hago todos los días en mi consultorio o en la sala de emergencias: en confianza y sin rodeos. Primero revisaremos la nutrición humana, en qué consiste una buena alimentación y cuáles son los alimentos ideales de acuerdo con tu estilo de vida. Después nos centraremos en la actividad física necesaria para mantener nuestro cuerpo en óptimas condiciones, cómo mejorar nuestra salud sin sudar hasta el desmayo en un gimnasio, y cómo prevenir lesiones crónicas degenerativas. Los achaques de la edad, pues. Para cerrar esta primera parte haremos un recorrido por un territorio que a primera vista podría estar alejado del cuidado básico de nuestra salud pero que, te aseguro, la afecta más de lo que te imaginas: el poder de una mentalidad sana y una buena actitud, las cuales tienen repercusiones directas en nuestro estado físico. Lo puedo confirmar no solo como médico, sino como alguien que lo ha vivido en carne propia. 

			La segunda parte consiste en un programa de bienestar de 21 días que yo mismo diseñé y que sigo como estilo de vida. Más que obedecer normas, rutinas y dietas al pie de la letra, aprenderás a alimentar, ejercitar y cuidar tu cuerpo cada día, recordando que la felicidad y la salud son cómplices, así como lo seremos tú y yo a lo largo de este proyecto. Al finalizar el programa habremos creado hábitos que podrás mantener y compartir con otras personas para formar esa comunidad empática, solidaria e informada de la que hablamos antes. Solo te pido que hagamos juntos el compromiso de intentarlo, mi promesa es que verás mejoras incluso antes de terminar la tercera semana.

			Te advierto desde ahora que la lectura podría encender dentro de ti una llama de inspiración que posiblemente nunca se apague. Cambiará tu forma de ver la salud, el cuerpo y la vida en general. Mi tarea será acompañarte en esta consulta; ayudarte a comprender mejor la complicada teoría de los doctores; desmitificar las virtudes milagrosas de dietas, tratamientos y rutinas; además de recordarte en cada página que con actos sencillos puedes potenciar tus alcances al máximo y revelar la verdadera persona que eres: sana, motivada y plena.

			Sé que hace falta algo más que algunas promesas optimistas para que tú y yo formemos un pacto que mejore tu salud y tu vida, así que, primero que nada, permíteme contarte mi propia historia. Quiero que sepas cómo transformé el estilo de vida de una persona mexicana promedio, al exitoso método de un doctor en medicina de Nueva York.

			 Mi historia 

			Por favor, toma tu smartphone, ingresa a alguno de mis perfiles en redes sociales y mira uno de los videos sobre salud y alimentación que tanto disfruto realizar. En tu pantalla aparecerá una persona sonriente y optimista. Así es como me conocen tanto seguidores como pacientes desde hace ya varios años. Lo que desconocen son los eventos que ocurrieron a lo largo de mi vida, los cuales, de un modo u otro, ayudaron a construir y dar forma al hombre que soy en la actualidad. Quiero contarte un poco al respecto.

			Pese a haber tenido una infancia que podría considerarse saludable, mi adolescencia estuvo lejos de ser óptima. Vivía en eternos conflictos con mis padres y me resultaba difícil encontrarles valor a las labores que realizaba. Me encantaba la fiesta, no lo voy a negar. Mis días transcurrían entre ese estado de euforia y la sensación de vacío que me producía esperar la vida nocturna de los fines de semana. Para el momento de graduarme de la preparatoria ya había construido muchos hábitos contraproducentes en mi vida. Me gustaba fumar, bebía, comía cualquier chatarra que se me atravesara y, además, consideraba que la escuela era más una opresión que una plataforma capaz de otorgarme satisfacciones futuras. ¿El deporte? Eso ni siquiera figuraba en mi mente. En otras palabras, mi vida era un completo caos. 

			Por supuesto, la infelicidad era la norma. Vivía de mal humor y a todo le buscaba un trasfondo negativo. Como podrás imaginar, esta es la receta del desastre. Desde luego, achacaba todos mis males al lugar, la hora, la genética, la política, la economía, etc. La relación con mis padres era pésima, sin lugar a dudas debido a mi carácter. No aceptaba sus consejos ni su guía. Todos estaban mal, excepto yo. Ese era mi mantra. Esta es la mentira que más puede destruirte.

			El tiempo transcurría en ese estado de vacío, y nada cambiaba. Tras una larga discusión con mi padre sobre mi futuro profesional, decidí estudiar Nutrición. Me fui a Puebla, México, con uno de mis mejores amigos, quien también empezaba la universidad. Como era de esperarse, mi comportamiento se mantuvo igual, incluso me atrevo a decir que empeoró. Fiestas, alcohol, tabaco, mal desempeño escolar, etc. Esto provocó una profunda apatía que dominaba cada aspecto de mi vida. Era como caminar bajo un cielo nublado todos los días. La fiesta cada vez me daba menos ese éxtasis que tanto buscaba, y mi existencia era como un platillo insípido que se repetía hasta el hartazgo. Sí, un drama adolescente cualquiera, pero también una autopista directa hacia una vida de achaques y malestares.

			Fue en medio de ese empantanado ir y venir de días indiferentes que finalmente sentí que era momento de hacer algo por mí y que estas desastrosas actitudes que obstaculizaban mi desarrollo personal tenían que parar. Aunque no lo sabía con total seguridad, percibía el tenue brillo de algo valioso dentro de mí. 

			Empecé a recordar que en mi niñez me encantaba el deporte. También amaba la poesía y por varios años gané concursos de oratoria. Comencé a sentir un leve atisbo de esperanza, pero por largo tiempo me había empeñado en construir hábitos que me encadenaban a la insatisfacción. En ese momento era como si existieran dos personajes dentro de mí compitiendo por mi futuro: uno lleno de sueños y promesas, y otro repleto de hábitos dañinos, embotado con mi declive lento pero constante. Pasaba noches enteras preguntándome cómo era posible tener deseos y actitudes tan contrastantes. Ya no podía aguantar más dentro de esa prisión mental y tuve que tomar una decisión. 

			Si esto fuera una historia hollywoodense, o un infomercial para vender dietas o productos milagrosos, este sería el momento perfecto para mostrarte uno de esos montajes de todas las cosas maravillosas y excitantes que me transformaron de la noche a la mañana. Pero la realidad es mucho menos impactante y los cambios que hice fueron menos radicales y, valga la redundancia, mucho más realistas. Y por ello, más importantes y valiosos.

			Primero tomé la determinación de dejar el tabaco y el alcohol, y a continuación puse en orden mi alimentación. Empecé a comer más verduras, frutas y leguminosas, y reduje mi consumo de alimentos ultraprocesados, refrescos y productos animales con altos niveles de grasa y sodio. Busqué videos en YouTube sobre cómo cocinar recetas fáciles y saludables. Con estos cambios tan sencillos comencé a sentirme mejor, más ligero por la vida. Despertaba con más energía, como si alguien me hubiera puesto baterías nuevas. 

			Con el tiempo entendí que al principio de un cambio uno es débil y frágil. Tomé la decisión de alejarme un poco de las reuniones, fiestas y excesos. Al principio me pareció fácil, pero después se volvió bastante complicado porque mis amigos de toda la vida empezaron a chantajearme con frases como: «Ya no eres el mismo de antes», «Te has de creer mucho por ser sano… y aburrido». Es difícil tener que enfrentar ese tipo de señales de rechazo cuando más necesitas el apoyo de quienes te rodean; en cierto momento llegué a sentir incluso que estaba traicionando a la gente que más me importaba. Pero también sabía que era vital mantenerme lejos de ese entorno para maximizar las posibilidades de éxito de mis nuevos hábitos. Y aunque no era su intención al decirlo, también me di cuenta de que las palabras de mis amigos eran ciertas: ya no era el mismo de antes; pero más importante aún, no quería volver a serlo.

			Era evidente que necesitaba nuevas actividades con nuevas personas que me ayudaran a establecer nuevas rutinas. Me uní a un equipo de triatlón y ese fue el inicio de lo que hasta ahora ha sido una larga travesía en el mundo del deporte. Pronto tuve que comprar una bicicleta y, para ello, busqué un empleo que me permitiera ahorrar el 50%; mi papá, al notar un cambio radical en mis hábitos y actitudes, ofreció pagar la otra mitad. Ese gasto, que para entonces me resultaba enorme, me permitió no solo ejercitarme, sino adquirir conciencia del valor del dinero, el ahorro y la organización. El mundo del deporte también me ofreció un ambiente donde prosperaron nuevos valores, como la puntualidad, la disciplina y el método. Por las mañanas despertaba temprano y preparaba mi comida; por las tardes iba a la universidad y entrenaba; por las noches preparaba la cena, leía un par de horas y dormía. Sin buscarlo, sonreír y disfrutar se volvieron rasgos cada vez más constantes en mí.

			En esta etapa descubrí la belleza de la lectura. Empecé a devorar libros sobre una multitud de temas: nutrición, historia, biografías, ciencia, etc. Leer alimentaba mi curiosidad y nutría mi intelecto. La lectura se volvió mi acompañante fiel durante el proceso de adoptar un estilo de vida saludable. Cuando mi mente empezaba a divagar y a concentrarse en eventos negativos, la lectura me devolvía la concentración y el enfoque en lo positivo. Enraizaba mis pies en el presente. Y, con ello, comprendí la importancia de otro aspecto de la salud muchas veces ignorado: la salud mental y emocional.

			Mis nuevos hábitos no resolvieron mi vida, desde luego, pero se convirtieron en las herramientas necesarias para llevar a cabo las metas que me propusiera. 

			Después de estudiar Nutrición me di cuenta de que la medicina moderna debía incorporar la faceta del estilo de vida en su práctica. Hoy es común escuchar a médicos hablar de dieta, entrenamiento, hábitos, etc., pero no era el caso hace 17 años. Le dije a mi esposa, Mayte —que en aquel tiempo era mi novia—, que deseaba estudiar Medicina. Gracias a Dios, ella no se opuso y seguimos juntos 17 años después. 

			Durante el tiempo que duraron mis estudios, jamás olvidé mis conocimientos de nutrición ni hice a un lado el impacto positivo del deporte en mi vida, y siempre buscaba la oportunidad de discutir sobre dieta y ejercicio con todos mis pacientes en mis clínicas. Poco a poco logré integrar los bellísimos conocimientos de la medicina moderna y sus fenomenales herramientas al mundo de la prevención.

			Pasé muchas horas estudiando sobre la importancia de la nutrición en la prevención de enfermedades. Se convirtió en un tipo de adicción aprender cómo la alimentación impacta profundamente en nuestra fisiología. Apoyado por mi esposa y mis padres, comencé a ofrecer conferencias gratuitas sobre el poder de una alimentación rica en fibra, antioxidantes, proteína y vegetales, así como del ejercicio, para mejorar nuestra vida. Cuando llegó el momento de terminar la carrera de Medicina conseguí entrar a un programa de rotaciones clínicas en un hospital en Miami, y me enamoré de la organización y estructuración en su enseñanza académica. Todo tenía un horario, una serie de instrucciones y existían claros lineamientos en cuanto a objetivos educativos. A mi nueva mente, adepta a formar hábitos, le encantó. 

			Hice los exámenes necesarios para obtener una especialización en Estados Unidos y, después de años de trabajo y estudio, fui seleccionado en un hospital de Nueva York para especializarme en medicina interna. No pasó mucho tiempo para que me fuera evidente el gusto que sentía por los ambientes de alta intensidad, como la sala de emergencias. Tratar a pacientes en estado grave echando mano de información limitada se volvió un trabajo muy gratificante que requería disciplina en el estudio y en el actuar. Por dicha razón, al terminar mi especialidad apliqué para un lugar en el programa de medicina de emergencia de mi hospital, y tuve la suerte de obtenerlo. La oportunidad de entrenarme en dos de los hospitales que atendían a una cantidad enorme de pacientes graves en Nueva York fue simplemente maravillosa. 

			Después de seis años, mi esposa, mis dos hijos y yo decidimos quedarnos a vivir en Nueva York. Fue así, a través de este largo camino, como descubrí que un estilo de vida saludable no es el fin, sino el medio. Es el vehículo que te permite solidificar tu potencial y volverlo una realidad.

			Mirar hacia ese pasado me sacude siempre, me conmueve hasta las lágrimas. Recordar y entender que la diferencia entre la vida que llevo ahora y la que pude haber tenido fue causada por un par de decisiones, me produce un gran impacto. Siempre agradezco la oportunidad de estar donde estoy. Gracias a mi propia experiencia, sé con certeza que la creación de un estilo de vida saludable va más allá del brillo en el cabello, la elasticidad de la piel o los bíceps torneados. Estos son regalos apreciados y bienvenidos, por supuesto, pero la decisión de comer mejor, ejercitarse, alejarse del tabaco y el alcohol, e incluso mantener una buena salud mental, no solo trae beneficios inmediatos a tu cuerpo, también te transforma en una persona más determinada, más feliz y más fuerte. Es una forma de eliminar barreras innecesarias de tu vida. Es reducir la fricción entre tu presente y un mejor futuro. Por supuesto, nuestros logros no son siempre exclusivamente nuestros, y la vida nos pone mentores, familiares y amigos que nos cuidan y hacen la vida más disfrutable. Pero incluso estas relaciones se ven mejor nutridas cuando estamos bien y nuestra mente carece de ruido. 

			Ese es precisamente el aprendizaje que me gustaría compartirte con Doctor en casa. Quiero darte las herramientas para que tengas una vida sin tantas complicaciones. Deseo que la disfrutes al máximo. Más allá de los datos, los diagnósticos y los consejos, el corazón de este libro es compartirte que un estilo de vida saludable te hace una persona poderosa, enfocada, y te infunde energía para hacer lo que te propongas. Eso es lo que necesitas saber. Comer bien, hacer ejercicio y mantener una buena actitud frente a las adversidades no te protegerá de toda enfermedad, pero te permitirá disfrutar el ahora. Así que deseo que en estas páginas encuentres la posibilidad de emprender un cambio sin tanto drama. Solo resultados y alegría.

		

	
		
			 

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			 Alimentación: Nuestro médico de cabecera

			 El primer paso

			HOLA, ¿CÓMO ESTÁS HOY? Esta es tu primera vez en este consultorio, y antes de encontrar soluciones me gustaría explicarte cómo identificar los problemas y cómo abordarlos de manera directa con lo que yo llamo una medicina honesta. Hoy comenzaremos una charla que te permitirá, primero, identificar cuáles son tus problemas —que también podemos ver como áreas de oportunidad — y, después, reconocer qué te trajo hasta aquí: mejorar y fortalecer tu salud de forma sencilla y, sobre todo, placentera. Para entrar en confianza, romperé el hielo con una breve historia. 

			Hace casi 20 años, casi al final de mis estudios en Nutrición, mientras vivía en Puebla, conocí a una chica a través de unos amigos en común. Renata estudiaba Diseño, le gustaban los perros, escalar en roca y podía dibujar cualquier cosa que le dijeras. En aquella época, ella y yo compartíamos gustos e intereses y nuestras personalidades era bastante afines, así que nos volvimos buenos amigos. Renata tenía un estilo único y unas ojeras que le quedaban bien —eso pensaba yo a los 20 años—, era una chica delgada, con buen tono muscular, pero se veía cansada casi siempre, y en algunas pláticas salió a colación que constantemente se sentía con poca energía. Supuse que sería por la carrera y por la enorme demanda física de escalar una pared de piedra, y la verdad es que no quería hacerle preguntas incómodas ni entrometerme demasiado en su vida, pero me preocupaba su salud; había conocido a algunas chicas que sufrían trastornos alimentarios, principalmente debido a una larga historia de estereotipos idealizados en nuestra sociedad.

			No obstante, con el paso de los días me fui dando cuenta de que Renata no tenía un problema evidente de salud. Era delgada, sí, pero su peso se mantenía bastante estable y no daba señales de estar inconforme con su imagen; por el contrario, aunque era una persona reservada, también era muy segura de sí misma. Meses después, ya en confianza, me animé a preguntarle si creía tener algún problema de salud, me confesó que siempre había tenido problemas para aumentar de peso y que sentía poco apetito, pero de ningún modo padecía algún trastorno de imagen ni sentía obsesión por su peso. Quizá fuera una condición genética, pues su madre y su hermana menor también eran de complexión delgada, sin embargo, y aunque de momento no le di tanta importancia, también comencé a observar que su alimentación no era del todo sana. Consumía muchos alimentos procesados y comidas rápidas, que suelen tener una carga calórica alta para mantenerte activo durante desvelos de fin de semestre y durante largas jornadas de esfuerzo físico, pero que ofrecen pocos nutrientes reales para un cuerpo en desarrollo, como el de una persona de 20 años. 

			Cierto fin de semana mis amigos y yo planeamos una fiesta —seguía trabajando en esos cambios en mi estilo de vida de los que te platiqué—, y aunque Renata estaba invitada, nunca llegó. Al día siguiente, ya recuperado del desvelo y con la casa aún hecha un caos, la llamé para saber si estaba bien y me dijo que había tenido una infección estomacal y había preferido quedarse a descansar. Le deseé una pronta recuperación y pasamos a otros temas.

			Por diferentes motivos no estuve al tanto de ella las siguientes semanas, hasta que un día me llamó preguntando si podíamos vernos. Su voz sonaba débil; sin dudarlo, le ofrecí visitarla. Cuando llegué no reconocía a la persona que tenía enfrente. Aunque siempre había sido delgada, Renata ahora estaba en los huesos, se veía agotada, y tan solo levantarse de la silla le demandaba un gran esfuerzo. Al parecer, la infección estomacal que había sufrido resultó ser más grave de lo que había pensado, y pese a seguir el tratamiento, su cuerpo no había respondido rápido y los extenuantes síntomas se habían aprovechado de su bajo peso por una nutrición, ahora lo sé, deficiente.

			Estaba preocupado por ella y sin dudarlo le ofrecí mi ayuda no solo como amigo, sino como nutriólogo en ciernes. Le propuse desarrollar un plan de alimentación. Al principio se mostró renuente y no parecía darse cuenta de lo grave de su situación. «No te preocupes, Mau. Ya te dije que lo mío es genético, siempre he sido delgada. Esto fue por sobrecarga de un proyecto», me dijo un día.

			Iba a ser una tarea complicada, pero estaba determinado a verla recuperada. Por un lado, como amigo, no quería ser un metiche, pero como nutriólogo sabía que podía ayudarla a mejorar sin hacer cambios drásticos. Yo mismo lo experimentaba, y el Mau de 20 años se sentía mejor que nunca. Sin embargo, ella debía dar el primer paso, y ese era uno que ni yo ni nadie más podría dar por ella: Renata tenía que ayudarse a sí misma.

			 Los cimientos de una buena salud

			Retomaré la historia de Renata más adelante, ahora que abrí el tema de la alimentación tengo que hacer un paréntesis médico para hablar del primero de los tres pilares de un estilo de vida saludable, y quizá el más interesante por su complejidad: la nutrición. 

			¿Qué es la nutrición? Pues bien, el estudio de la nutrición como ciencia comenzó con distintos objetivos a los que tenemos hoy en día. Los primeros esbozos de investigación en materia de nutrición se enfocaron en descubrir vitaminas, minerales y otros nutrientes con la finalidad de mantener el correcto crecimiento del ser humano. Esto fue fenomenal porque ahora conocemos el rol de los micronutrientes en el funcionamiento de nuestro cuerpo, así como el importante papel que desempeñan las proteínas en el crecimiento y desarrollo muscular. Pero en la actualidad la humanidad enfrenta metas distintas. Hoy, por mencionar un solo ejemplo, nos enfrentamos al grave problema de la obesidad y las enfermedades crónico-degenerativas derivadas.

			Sin emitir críticas, sin juzgar a nadie, mira a tu alrededor, en tu trabajo, en las calles, incluso en tu propio hogar; es más, incluso echa un vistazo a tu propia persona. La vida sedentaria, los cientos de comodidades para reducir esfuerzos físicos, conjugados con alimentos ultraprocesados altos en grasas y sales, han causado una epidemia. Es casi seguro que en tu entorno haya al menos una persona afectada por los padecimientos nutricionales del mundo moderno. Por ende, debemos integrar lo que sabemos sobre nutrientes, desarrollo muscular y todo el conocimiento médico que hoy tenemos a la mano para buscar protección contra estas enfermedades. Afortunadamente, y para sorpresa de muchas personas, esta no es una tarea descabellada. 

			El mundo ha dado un salto gigante y la evidencia científica de una alimentación apropiada como agente protector contra múltiples enfermedades ha crecido como nunca en las últimas décadas. Quizá te estés preguntando por qué es importante que sepamos esto, y la respuesta es muy sencilla: los avances en cuanto a potabilización del agua, seguridad microbiana de alimentos frescos, vacunas y antibióticos han permitido que enfermedades como el escorbuto, el cólera y el beriberi, que antes lastimaban seriamente a nuestra sociedad, hoy se hayan reducido hasta casi erradicarse. Aunque parezca increíble, esto aumentó la expectativa de vida en todo el mundo.

			Es muy probable que tú y yo lleguemos a vivir hasta los 80 años, o más. Qué gran regalo, ¿no te parece? Y aunque sin duda es algo positivo, el incremento en la esperanza de vida viene acompañado de un aspecto negativo: el aumento en el riesgo de padecimientos causados por el deterioro del cuerpo. Aquí es precisamente donde entra en juego la alimentación sana que, desde luego, te servirá para verte y sentirte mejor en un par de meses, pero también te protegerá del deterioro fisiológico y prevendrá la aparición de enfermedades crónico-degenerativas durante las etapas avanzadas de la vejez, como obesidad, diabetes tipo 2 y demencia, que hoy en día tienen una gran incidencia alrededor del mundo.

			Puede que todo esto te suene demasiado lógico, incluso básico, el problema es que debido a la despampanante revolución del mundo fitness y la apabullante cultura de las dietas de moda y los superfoods, los conceptos que planteo podrían ser obtenidos por cualquiera, pero se han perdido o han sido enterrados por tendencias que, más allá de adelgazar tu cuerpo, pretenden adelgazar tu cartera y hacerte consumir cualquier milagro médico que te pongan enfrente. Lo fundamental y lo que quiero que tengas muy presente sobre este apartado es que debes aprender a mantener tu salud a lo largo de los años y de la mejor manera, y que el modo más sencillo de hacerlo es comer bien. Debes, encarecidamente, preservar un metabolismo sano a lo largo de tu vida. Ese será nuestro objetivo en este primer apartado, pero no es una meta a alcanzar, sino un compromiso que haremos a largo plazo, un objetivo que reafirmaremos todos los días. ¿De qué sirve conseguir lo que queremos si no sabemos mantenerlo?

			Con esto en mente, me voy a enfocar ahora en las estrategias que tienen un gran peso de evidencia y que pueden lograr efectos palpables. ¿Qué te parece si vemos cómo lograrlo?

			Optimización del peso corporal 

			Quiero que imagines una plática de sobremesa entre familiares o amigos, incluso intenta recordar alguna tuya, de esas charlas que se convierten en una acalorada discusión de la nada y en las que nadie logra ponerse de acuerdo. Quizá el tema de discusión sea algo tan trivial como una serie de Netflix, un libro, o incluso los gustos musicales; quizá sea sobre un asunto complejo, como un tema político o social. Si esto ocurre en un entorno tan íntimo, te podrás imaginar lo complicado que puede ser lograr un consenso dentro del mundo científico. Y uno de los temas que más se han discutido es la nutrición.

			Sin embargo, aunque todos los días creamos, debatimos y rechazamos nuevas ideas, sí tenemos algunas certezas sobre la alimentación. Mantener un peso adecuado o evitar ganancias excesivas como herramienta para estar saludable a lo largo de nuestra vida es una de ellas. Claro, esto se dice más fácil de lo que se logra. Mantener un peso estable es hoy en día una tarea titánica debido al incesante crecimiento de los ambientes obesogénicos. Por donde mires encontrarás un establecimiento que ofrece alimentos con exceso de calorías, grasas, azúcares, sal, etc. Debes tener un poder mental sobrenatural para decir NO. Te entiendo. Yo también soy presa fácil de esto. Todos estamos en el mismo barco. 

			En lo personal, para combatir estas trampas dietéticas he desarrollado un estilo de vida «preventivo». ¿A qué me refiero? Verás, es infinitamente más sencillo evitar que algo suceda, a tratar de resolverlo. Esto es verdad en el tema de la ganancia de peso y también en el de la salud general. Un par de veces al mes me hago un chequeo de presión arterial para confirmar que esta se mantiene estable y no está subiendo, lo que podría indicar un problema futuro. También monitoreo mi peso y perímetro de cintura por lo menos una vez cada dos o tres meses. Para algunos puede sonar un tanto exagerado (y definitivamente no recomendado para una persona con trastornos de la conducta alimentaria), pero no existe mejor remedio que la prevención. Permíteme explicarlo con datos duros. 

			El Estudio de Salud de Enfermeras (Nurses Health Study) y el Estudio de Seguimiento de Profesionales de la Salud (Professionals Health Study) son dos de los análisis prospectivos sobre salud más grandes llevados a cabo hasta la fecha. El primero de ellos se encuentra entre las mayores investigaciones prospectivas sobre los factores de riesgo de las principales enfermedades crónicas en las mujeres. Comenzó originalmente en 1976 y en la actualidad se desarrolla su tercera generación. Este estudio es realmente impresionante, ya que cuenta con datos que abarcan desde marcadores de sangre hasta índice de masa corporal en 275 000 mujeres. Gracias a él sabemos la relación entre el volumen de la grasa corporal y ciertos tipos de enfermedades cardiovasculares, vitamina D y pólipos intestinales, entre otros índices. Hoy por hoy, hablamos comúnmente de factores de riesgo a la salud y su relación con nuestra dieta y actividad física, pero este tipo de conocimiento ahora popularizado surgió gracias a los datos extraídos de estudios como este. 

			El Estudio de Seguimiento de Profesionales de la Salud comenzó 10 años después, en 1986, con el objetivo de evaluar hipótesis sobre la salud de los hombres que relacionan los factores nutricionales con la incidencia de enfermedades graves, como el cáncer, las enfermedades cardiacas y otras enfermedades vasculares. Se reclutó a 51 529 hombres en profesiones relacionadas con la salud para participar en el estudio. La razón detrás de escoger a hombres con profesiones del sector salud era encontrar sujetos motivados a resolver preguntas en un nivel científico. Los investigadores pensaban que un grupo así sería diligente y contestaría puntualmente todos los cuestionarios y se sometería a cada uno de los seguimientos. 

			Entre ambos estudios suman más de 320 000 participantes, así que la riqueza y diversidad de datos es sobresaliente. El punto de convergencia entre ellos —y la razón por la que los menciono— es que ambos analizaron la incidencia de enfermedades crónicas comunes en personas que mantuvieron su peso estable, es decir, que no aumentaron de peso en más de 2 kg, desde los 18-20 años de edad, y en aquellas personas que aumentaron de 5 a 9.9 kg en el transcurso de varios años. 

			¿Cuál es la importancia de estos análisis? Pues bueno, algo que siempre discuto con mis pacientes es que las cosas positivas de la vida se potencian entre sí, de modo que entre más hábitos saludables implementes en tu vida, más protección obtendrás. Desafortunadamente, lo mismo se puede decir de los hábitos negativos. Si consumes una dieta rica en harinas, refrescos y carente de fibra, esta puede producir cambios que no vas a percibir al principio, pero con el paso del tiempo se manifestarán como problemas. Diversos estudios han demostrado que la mayoría de nosotros llega al rango de entre 18 y 20 años con un peso normal, y que las ganancias de grasa corporal se presentan en los años posteriores a esta edad. Por eso es interesante analizar las fluctuaciones de peso que se suscitan, ya que nos ofrece una idea más clara de cómo afectan nuestra salud.  

			Estos análisis dejaron en claro que las mujeres y los hombres que subieron más de 5 kg en el transcurso de su vida adulta tenían un mayor riesgo de enfermedades del corazón, hipertensión, colelitiasis y diabetes tipo 2, en comparación con aquellas personas que no incrementaron más de 2 kg. Evitar el aumento de peso en nuestra vida adulta es uno de los pasos más importantes que podemos llevar a cabo en pos de nuestra salud. Por ende, considero adecuado tomar algunas medidas para asegurarnos de que estamos en el camino adecuado. 

			Soy humano y conozco mis debilidades, por lo tanto establecer estos checkpoints me ayuda a normar mis conductas. A todos mis pacientes les recomiendo que tomen en cuenta las siguientes recomendaciones, así que te invito a considerarlas para que recibas sus beneficios. Si ya tienes un peso estable, mantenlo a como dé lugar. Si estás por encima de lo normal, adopta los consejos de este libro y verás grandes resultados con sencillas intervenciones.

			Por motivos prácticos, vamos a definir el peso estable como un índice de masa corporal (IMC) entre 19 y 24.9. El IMC es una medición de obesidad que se cuantifica dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura en metros. Yo sé que las matemáticas dan un poco de ansiedad, pero no hay por qué temer, solo hablaremos al respecto a grandes rasgos; la fórmula para obtener este índice es muy sencilla:

			IMC = peso [kg]/ estatura [m2].

			Según el Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la Sangre de los Estados Unidos (NHLBI, por sus siglas en inglés), el sobrepeso se define como un IMC de más de 25. Se considera que una persona padece obesidad si su IMC es superior a 30. Aunque hoy en día existe controversia alrededor de esta medida, esta clasificación sigue siendo práctica. Claro, hay otras métricas que importan, como el perímetro de cintura y la masa muscular. Veremos todo eso más adelante, no te preocupes. Ahora bien, describamos un poco la evidencia científica detrás de esta recomendación. 

			El exceso de adiposidad, es decir, la grasa corporal, se encuentra implicado en múltiples efectos patológicos, tales como la diabetes tipo 2, ciertos tipos de cáncer, neurodegeneración y envejecimiento acelerado. Esto, imagino, lo has escuchado o leído en algún momento. No me gustaría extenderme, ya que me arriesgo a que suene como regaño, y esa no es mi intención; mi único propósito es motivarte para que desarrolles algunos hábitos que te hagan sentir fuerte y saludable, y para ello es necesario que tengas un poco de contexto. La información verificada puede ayudar mucho.

			Un ejemplo de cómo mantener un peso estable puede protegernos lo encontramos en un análisis del Consorcio de Cohortes del Instituto Nacional del Cáncer en Estados Unidos en 2020, que incluyó 19 cohortes y 1.46 millones de personas. Después de analizar múltiples variables, la tasa de muerte por cualquier causa estandarizada por edad fue más baja entre los participantes con un índice de masa corporal de 22.5 a 24, es decir, dentro de los rangos recomendados. Estos datos son sólidos, provienen de grupos representativos muy grandes y con metodologías científicas bien establecidas, y nos ofrecen una ventana a la vida de millones de personas por muchos años. Podemos aprender de estas personas.

			Además de la información médica verificada, saber que también existe información «médica» tendenciosa o falsa es importante para lograr buenos hábitos. Con la expansión de las redes sociales, la propagación de información falsa ha aumentado, así que hay que estar alertas. Una población informada es una población protegida. Eso incluye revisar y cuestionar los mitos populares sobre la medicina que proliferan por todas partes.




			Mitos médicos

			Enfermedades crónico-degenerativas

			✚La diabetes es causada por consumir azúcar. Este es un pensamiento que suena lógico de entrada. Después de todo, el problema con la diabetes es una elevación de glucosa. Sin embargo, no tenemos evidencia de que el azúcar por sí sola cause diabetes tipo 2. Por supuesto, el azúcar no es un alimento sano y su consumo regular está relacionado con obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares, pero no es el único factor causal. Sabemos que distintos puntos como el peso, la disposición de grasa en el abdomen, nuestra dieta y nuestra genética forman sinergia para manifestar esta enfermedad. Consumir una dieta rica en plantas, hacer ejercicio y mantener un peso estable siempre serán grandes pasos en pos de una mejor salud.  

			✚Los problemas cardiovasculares suceden solo en hombres. Este es un mito que ha sido desmontado con fuerza en los últimos años. La cantidad de mujeres que tienen el colesterol elevado es parecida a la de los hombres. Las mujeres también sufren de enfermedades cardiovasculares en gran proporción. Por eso debemos promulgar hábitos saludables en todas las personas. 

			✚Estoy joven y no necesito checar mis niveles de colesterol en la sangre. Esto sigue siendo un tema de controversia en algunos países, pero la mayoría de las organizaciones de cardiología en Estados Unidos recomienda hacer análisis de lípidos y glucosa, además de checar la presión arterial, desde los 20 años, y de ahí cada cuatro o seis años. Más frecuentemente si los niveles son anormales. 

			✚Hago ejercicio, no bebo y como saludable, así que no puedo tener el colesterol elevado. Tener hábitos saludables es una inversión fenomenal y te permitirá una mejor calidad de vida. Sin embargo, siempre es bueno checar los niveles de colesterol, sobre todo si hay historia de problemas cardiovasculares en la familia. El nivel de colesterol en la sangre está en gran medida dispuesto genéticamente. Existen personas con obesidad que tienen niveles normales y personas delgadas y atléticas con niveles altos.

			DOCTOR MAU INFORMA®







			Otro estudio que como médico me fascina y que describe perfectamente lo que te propongo es el que llevaron a cabo el doctor Feldman y sus colaboradores de la Universidad de Cambridge. Este grupo analizó en dos ocasiones el peso y la glucosa sanguínea de más de 30 000 sujetos en el condado de Västerbotten, al norte de Suecia, durante un periodo de 10 años. En este amplio grupo había personas con un peso normal, con sobrepeso y otras con obesidad. Nada extraño, esto es normal no solo en la sociedad sueca, sino en muchos lugares de Europa y América.

			Al final de los 10 años se pudo comprobar que el porcentaje de personas con diagnóstico de diabetes fue sustancialmente menor en aquellos que mantuvieron su peso. En comparación con el mantenimiento del peso, el aumento de peso de > +1.0 kg/m2 se asoció con un mayor riesgo de diabetes, alrededor de 52%, mientras que las personas que perdieron peso experimentaron una reducción en el riesgo de diabetes de 28%. Estos números son impresionantes y subrayan lo importante que es mantener un peso estable y resistir la ganancia de peso entre los 25 y los 50 años de edad. Ajá, pero mantener ese peso es una pesadilla, podrías pensar, pues te equivocas. Al contrario, puede ser una experiencia constante de endorfinas, comida deliciosa, aprendizaje y placer. Es lo que yo he hecho durante 20 años para mantenerme en forma y te mostraré cómo hacerlo a tu manera, a tu ritmo y con tus condiciones.

			El estudio realizado por el doctor Feldman formó parte del Programa de Intervención de Västerbotten (VIP, por sus siglas en inglés), que fue establecido en 1985 como un programa comunitario e individual para reducir la morbilidad y la mortalidad por enfermedades cardiovasculares en el norte de Suecia. En el VIP, los participantes visitan su centro de atención primaria durante el año de su cumpleaños número 30, 40, 50 y finalmente 60 para exámenes de salud que incluyen pruebas de tolerancia oral a la glucosa (OGTT, por sus siglas en inglés). Esta prueba mide la glucosa en la sangre después de un ayuno de ocho horas como mínimo. Primero se extrae sangre del paciente, quien después bebe líquido con una concentración particular de glucosa, y más tarde se vuelve a extraer sangre cada hora, tres o cuatro extracciones en total.

			Para las personas con un IMC ≥30 kg/m2, es decir, quienes sufren de obesidad, la recomendación es que los médicos que las atienden les ofrezcan guías sobre cambios en el estilo de vida dirigidos a la reducción de los factores de riesgo, y aquellos pacientes con intolerancia a la glucosa deben realizar una visita de seguimiento profesional cada dos años. En cada visita se pide a los participantes que completen un cuestionario sobre su estilo de vida, salud mental y social. En mi opinión personal y profesional, es un esfuerzo social fascinante que espero se repita en muchos países, ya que se trata de una intervención temprana cuyo valor reside en prevenir la aparición de las enfermedades crónico-degenerativas, y no solo en su atención una vez que los pacientes las padecen. 

			Lo que llamó poderosamente mi atención de este estudio fue que también comprobó el efecto protector y preventivo de mantener el peso estable a lo largo de esos 10 años, con cambios particularmente favorables en personas que iniciaron el estudio con sobrepeso, entre las que se observó una reducción en la incidencia de casos de diabetes de 20%. Dicho de otra manera, aun teniendo un poco de sobrepeso, evitar ganancias adicionales te brinda ciertos beneficios, y esas son noticias excepcionales porque se comprueba en el plano médico que incluso los cambios pequeños en nuestro estilo de vida producen grandes mejorías en nuestra salud.

			No se trata de ser robots ni de llevar una vida llena de órdenes e instrucciones, sino de aplicar hábitos de vida que disfrutemos y nos den los mayores beneficios posibles. Es decir, estos estudios de enorme alcance estadístico permiten obtener consejos prácticos para que mejores tu vida de forma inmediata. En ello radica la belleza de los datos científicos.

			Muy bien, ya que hemos aclarado la importancia del peso, debes estarte preguntando si existen otras variables, y por supuesto que las hay. De hecho, la ubicación anatómica de esos kilitos de más es igual de importante que la cantidad de sobrepeso. Uno de los límites del IMC es que no permite diagnosticar el verdadero riesgo metabólico, esto es, cómo afecta el peso la probabilidad de padecer condiciones como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, etc. Es poco probable que el IMC pueda pronosticar al 100% el riesgo en todos nosotros. Esto quizá se debe a que la grasa dispuesta en el área abdominal representa un riesgo mayor a tu salud que la grasa que se dispone en otras áreas como, por ejemplo, los muslos. Esta es la razón por la cual se da vital importancia a la medición del perímetro de cintura en nuestras visitas al doctor, y sabemos esto desde 1956, cuando el médico francés Jean Vague pudo notar que la incidencia de enfermedades degenerativas era más prevalente en sujetos con mayor volumen de grasa abdominal. 

			En 2017 los integrantes de la Sociedad Internacional de Aterosclerosis y el Grupo de Trabajo de la Cátedra Internacional de Riesgo Cardiometabólico sobre Obesidad Visceral se reunieron para hablar de la importancia de la obesidad abdominal como factor de riesgo preponderante para promover la acumulación de grasa en nuestras arterias (padecimiento conocido como aterosclerosis). Este grupo multidisciplinario de expertos declaró que, por sí mismo, el IMC es subóptimo para evaluar el verdadero impacto del sobrepeso y obesidad en nuestra salud, y recomendaron que la circunferencia de la cintura se adoptara como una medida de rutina en la práctica clínica junto con el IMC para clasificar la obesidad. 

			Esta es la razón por la cual, además de cuidar tu IMC, debes vigilar que tu cuerpo no almacene exceso de grasa en la zona abdominal, algo mucho más sencillo de lograr. Medir la circunferencia de tu cintura es mucho más completo, práctico y te dará una idea más amplia de cómo mantener sano tu metabolismo que solo subirte a la báscula. No es solo el exceso de grasa, sino dónde se encuentra. Y esto lo puedes analizar en tu propio hogar con la ayuda de una cinta métrica y de tu Doctor en casa. En la siguiente tabla puedes observar cuáles son los números óptimos de acuerdo con el género. 




			Umbrales para la circunferencia de la cintura

			✚Mujeres mexicanas y mexicoamericanas, ≥80 cm 

			✚Mujeres afroamericanas, ≥80 cm

			✚Mujeres blancas, ≥80 cm 

			✚Hombres mexicanos y mexicoamericanos, ≥90 cm

			✚Hombres afroamericanos, ≥94 cm

			✚Hombres blancos, ≥94 cm



			La gran pregunta que siempre me hacen mis pacientes es por qué sucede esto. ¿Cuáles son los mecanismos biológicos por los cuales el exceso de grasa corporal en el abdomen nos pone en desventaja y arruina nuestro metabolismo? Si bien el conocimiento médico se expande geométricamente todos los días para ayudar a que los profesionales de la salud comprendamos los motivos, la explicación en términos sencillos es que el exceso de grasa alrededor de nuestro abdomen puede «derramarse» hacia órganos vitales, como el hígado y el páncreas.

			Este derrame graso genera toda una cadena de efectos que terminan por perjudicar tu salud: enciende mecanismos inflamatorios que derivan en una menor toma de glucosa por parte de los músculos y el hígado; también se genera una producción de proteínas grasas que terminan ingresando en nuestros vasos sanguíneos y aumentan el riesgo de sufrir infartos y otros problemas vasculares, y la desafortunada cereza en el pastel es que causan una cascada de radicales libres, moléculas químicas que se acumulan en las células y dañan otras moléculas en ellas, como el ADN, los lípidos y las proteínas; y el efecto que tienen estos radicales en tu cuerpo es que aceleran el envejecimiento. Todos estos procesos desfavorables pueden ser detenidos o retrasados si evitamos que la grasa se acumule en el abdomen. 
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			El exceso de peso y, particularmente, el exceso de grasa en la cintura son muy dañinos para tu metabolismo y salud. Pero no todo es quitar lo malo, también hay que agregar lo bueno. Aquí es donde entra en acción tu masa muscular. Quitar grasa abdominal y construir masa muscular es una de las prescripciones médicas más poderosas que existen para optimizar nuestro metabolismo.

			Masa muscular

			Como parte de mi labor profesional, siempre escucho noticias y analizo muchas publicaciones en redes sociales sobre supuestos productos milagrosos o dietas para la reducción de grasa. Con miras a bajar de peso, muchas personas se someten a «protocolos» para perder grasas con mezclas de suplementos, superfoods y porcentajes de macronutrientes especiales. 

			Es común que, por el deseo de obtener resultados rápidos, fallemos en subrayar hábitos verdaderamente relevantes para nuestra salud y glorifiquemos acciones de dudosa utilidad o que carecen de un efecto significativo para nuestra salud a corto y a largo plazos. Yo, como profesional de la salud, procuro ser una voz que se encargue de llevar información veraz y confiable respecto a estos temas, pero es necesario que se multipliquen estas voces para contrarrestar los mensajes masivos de dudosa validez, tan abundantes hoy día. 
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