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			En las páginas de este libro yace solo una pequeña fracción de los conocimientos médicos del doctor José Luis Tricerri Pirrone (1957-2021) quien desde el otro lado ve su sueño cumplido de publicar esta obra. Con cariño y esperando que lo aprovechen al máximo, sus hijos: Giancarlo y Gianfranco.

		

	
		
			Introducción

			Envejecer, nacimiento, vida y muerte, paradojas, interrogantes que han cuestionado todas las civilizaciones a todos sus niveles humanos de entendimiento.

			Es, sin embargo, responsabilidad propia de cada quien cómo mantiene su salud en general, atendiendo a sus principios de personalidad y conducta. Como aforismo personal, creo en el axioma primum non noxa, ‘primero no dañar’ y esto extrapolado a todas las áreas de nuestra vida, que, como sabemos, somos de un 70 % a 80 % lo que comemos y un 20 % ejercicio físico, pero debemos incluir en el 80 % mencionado el dormir adecuadamente de siete a nueve horas diarias y en la actitud ante el estrés de vida diaria que modelarán de manera escultórica nuestra salud. No he querido hacer un manual de ejercicios porque hay muchos y algunos muy buenos. Por supuesto que el ejercicio es esencial, pero, si no cuidamos nuestro metabolismo en general, y en particular el del azúcar, los radicales libres y cómo luchar con ellos, las enfermedades degenerativas osteoarticulares y nuestra capacidad de resiliencia, no valdrá de mucho hacer ejercicio.

			Somos, desde el punto de vista del ADN, 90 % igual a un chimpancé, un primate, como se diría y es. No dejamos por esto de ser sumamente afortunados y, sin entrar en consideraciones religiosas, que no es el objetivo de este libro y respetando en grado absoluto todas ellas, el propósito de este libro es, repito, ayudarle a vivir mejor, más fuerte, más sano y más productivo en todas las áreas de la vida.

			Otro axioma: cuidar al cuerpo como a un templo. Absolutamente verdadero es; gracias a él, que nos sirve de vehículo, nos podemos desplazar y existir en este mundo de tres dimensione espaciales, largo, ancho y profundo, y una temporal: el tiempo. Tiempo que, como diría el gran Leonardo Da Vinci, tiempo, que con sus mandíbulas todo lo tritura. Somos prisioneros de este espacio-tiempo y no hay manera de salir ni de devolverse. Esto me recuerda a una anécdota personal: voy al autolavado aproximadamente cada diez días, poco más, poco menos, y en una de esas visitas está delante de mí un vehículo de unos noventa mil dólares, y tiene apenas el polvillo de tres a cuatro días sobre la carrocería. En eso se baja un señor con un abdomen redondo y globuloso con unas piernas como pitillos o pajillas, realmente grotesco. Pensé: «Tanto cuidar un vehículo de metal y el tuyo, el biológico, hecho un desastre». Por supuesto, no está de más el supervehículo de metal, pero, primero, cuidas el vehículo biológico; ese no lo vas a poder cambiar en esta vida. Asimismo, hay que evitar la vigorexia, el ‘exceso de preocupación por el cuerpo’, tres o más horas de ejercicio diario y contar hasta las calorías de una mandarina. Uf, insoportable. Todo en exceso hace daño, equilibrio, lucha constante por mantener y vigilar mientras estemos vivos. ‘Quien se detiene está perdido’. Chi si ferma è perduto, en italiano

			Sin duda el ejercicio físico, la nutrición adecuada, el saber el qué, cómo y cuándo comer, unido al sueño entre seis y ocho horas mínimo, y no más de diez horas, el tener un sentido de vida y trabajar para cumplirlo midiendo el miedo que paraliza y la audacia, que debe ser justa y no excedida; resiliencia, siempre resistir y ver el lado positivo para mejorar cualquier situación; vigilar y chequear nuestros niveles hormonales: tiroides, cortisona, insulina, entre otros; en la mujer, estrógenos, progesterona, y en el hombre, testosterona libre y conjugada, y poderla sustituir con derivados hormonales bioidénticos solo si el cuerpo lo permite; en el caso del hombre, un antígeno prostático normal; en la mujer, ausencia de tumores uterinos o mamarios; los suplementos dietéticos antirradicales libres… Todo esto es el objetivo del libro, en el cual les dedicaremos a ustedes las siguientes páginas. Por favor, relea el libro por capítulos. Fijará y asimilará con mayor firmeza el contenido del mismo. Si en algún momento no entiende, siga leyendo algunas líneas más. Trataré de explicarme de la manera más armónica y objetivizar la idea que quiero exponer.

			Espero que me acompañen en este viaje, mi ópera prima. No hay reglas rígidas para escribir un libro, pero espero informarlos y, al mismo tiempo, entretenerlos. Como alguna vez se dijo, un buen libro es aquel que no aburre y yo agregaría: igual que las personas. Agradezco el honor y el privilegio de leerme.

			José Luis Tricerri Pirrone

			San Antonio de los Altos, Venezuela, 2016

		

	
		
			Capítulo I
Mucho dulce… empalaga

			El cuerpo humano, como máquina metabólica bioquímica, depende, uno, del combustible, alimentos ingeridos, tanto en calidad como cantidad y, dos, de su procesamiento: digestión, absorción de nutrientes, desecho del material procesado líquido y sólido.

			Lo primero y más importante es recordar que el cuerpo puede y debe procesar lo ingerido en los alimentos y fabricar azucares (glucosa) a nivel de hígado (hepático), principalmente y, en menor grado, a nivel renal, riñones, y esto lo hace no solo procesando los carbohidratos ingeridos, sino, además, a partir de las grasas y las proteínas. Comprender esto es esencial, ya que generalmente ingerimos demasiados carbohidratos y, como se dijo, el cuerpo fabrica sus propios carbohidratos, glucosa, a partir de cualquier elemento, como pueden ser las proteínas y las grasas. Por tanto, lo que nos engorda y, a nivel microscópico, nos inflama es el exceso de carbohidratos. Nos cuidamos de las grasas, tal vez demasiado, pero descuidamos lo que más deberíamos: los carbohidratos.
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