



  [image: cover]








		

			Gracias por adquirir este eBook


			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura



			

				

					

				

				

				

				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros



						[image: ]



				

				


					

							

							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:



								[image: Facebook]    

								[image: Twitter]    

								[image: Instagram]    

								[image: Youtube]    

								[image: Linkedin]

							


							
Explora      Descubre      Comparte



						

					


				

			


		


		

			

			


		


	 	

	 

   




			SINOPSIS 




			 




			Obesidad, hipertensión, diabetes, ansiedad, depresión, dolores crónicos, problemas de espalda y un largo etcétera son sólo algunos ejemplos de las patologías crónicas que forman parte de la vida cotidiana de demasiadas personas, robándoles años de vida, pero sobre todo de buena vida. 




			¿Y cuál es la respuesta de la medicina convencional ante esta epidemia de enfermedades? Tratar los síntomas y no la causas, con lo que nos mantiene vivos… y enfermos. 




			Cuando buscamos culpables ante esta situación es tentador pensar en nuestra genética. Que nuestros genes determinen nuestro destino, nos exime de responsabilidad ante lo que nos ocurre. Sin embargo, hoy sabemos que el conflicto entre nuestro estilo de vida y lo que esperan nuestros genes es lo que nos enferma. Éstos se forjaron en la adversidad, generando respuestas protectoras frente a desafíos ambientales como por ejemplo el frio, el calor o ayunos involuntarios por falta de alimento. 




			Dichas respuestas son las que convirtieron a nuestros ancestros en personas de salud privilegiada. Sin embargo, en la actualidad pasamos jornadas maratonianas sentados, continuamente estresados, inundados de comida que nos engorda pero no nos alimenta y todo bajo la promesa de una felicidad que nunca llega. 




			La solución no pasa por una «pastilla milagrosa», sino por incorporar en nuestro día a día los estímulos para los que nuestros genes están preparados para responder, ya que éste ha sido el modo de vida que hemos seguido durante cientos de miles de años. 




			Es lo que se llama hormesis y se basa en la vieja sabiduría popular de «lo que no te mata, te hace más fuerte». Si a todo esto le sumamos el reconectar con la naturaleza, una dieta basada en comida real o las técnicas de respiración milenarias…llevarás tu salud y bienestar a un nivel superior. 




			

	 


	 	

	 

   




			Hijos de la adversidad 




			 




			Cómo fortalecer tu salud 




			a través de hábitos ancestrales 
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			A María, por conocerme y comprenderme mejor que nadie, no eres perfecta, eres pluscuamperfecta. Del 1 al 2, sin duda hasta el infinito. 




			A mi hermano, desde que naciste supe que no volvería a estar solo en este mundo. 




			A mis padres, Dori y Antonio, me lo habéis dado todo. Siempre recordaré cómo, ante mis miedos, me convertisteis en Súper Antonio. 




			A mis sobrinos, Pablo, Jesús, Nicolás, Carmen, Candela y, por supuesto, a mi ahijado Nachete, espero que os sintáis la mitad de orgullosos de mí de lo que yo lo estoy de vosotros. 




			A mi familia, tanto en la que nací como la que me acogió como uno más.  




			En especial a Yeli y Pedro, os quiero como a unos padres y sé que me queréis como a un hijo. 




			A Ginger, Limón y Menta, mis «perrohijos», por enseñarme el significado de una vida auténtica. No me hacéis la vida más fácil, pero sin duda la hacéis mejor. 




			A mis ancestros. Lo único seguro es que sin vosotros yo no estaría aquí. 




			A los maestros y mentores que creyeron en mí y me inspiraron. 




			A mis pacientes, por tantas lecciones vitales. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			Prólogo 




			 




			Cuidado, estás a punto de cruzar un portal de conocimiento o, como le decían a Neo en Matrix, de «elegir la pastilla roja». 




			Una vez que inicies el camino del conocimiento y de la comprensión que hay detrás de las principales disfunciones del ser humano moderno, no habrá marcha atrás: tu vida va a cambiar. 




			Tranquilo, por suerte, el cambio vale la pena. 




			Llevo veinte años dedicándome a ayudar a las personas para que entiendan cuáles son las razones que las han llevado a que su cuerpo manifieste síntomas y para que, desde este conocimiento profundo de su situación, inicien los cambios necesarios a fin de mejorar su salud. 




			Desde mi experiencia, tengo la sensación de que el texto que tienes en tus manos es quizá el más completo sobre por qué el «modo de vida moderno» nos enferma y qué hábitos debemos recuperar para reconciliarnos con nuestro cuerpo. 




			En este libro, Antonio Valenzuela utiliza como marco de referencia la medicina evolutiva. Bajo la premisa de que la evolución transforma lo inevitable en una necesidad, este enfoque busca describir y entender cuál es el contexto en el que el ser humano ha vivido la mayor parte de su historia como especie y cómo esto ha influido y sigue influyendo en la fisiología del ser humano. 




			El saber convencional y más ampliamente aceptado ha simplificado la medicina evolutiva a una cuestión de alimentación. Quizá hayas oído hablar de la paleodieta o de la dieta basada en la evolución, pero con este libro vas a empezar a entender que en realidad la potencia y el impacto de este enfoque va mucho más allá de la alimentación. 




			La medicina evolutiva te habla de por qué tenemos que vivir de día y descansar de noche, de por qué debemos exponernos al sol y a la naturaleza o, en otras palabras, de por qué tenemos que vivir conectados. Por fin estamos ante un buen libro que sitúa este marco de referencia de la salud del ser humano en el lugar que le corresponde. 




			Quizá uno de los conceptos que más cambiarán tu vida tras la lectura de este libro sea el de la hormesis. Con él, dentro del concepto de la medicina evolutiva ha emergido algo revolucionario. Nuestro cuerpo avanzó mediante la selección natural para mejorar, hacerse más fuerte y regenerarse ante la exposición a estresores, siempre que éstos se den con la intensidad adecuada. Resulta impresionante entender el profundo efecto positivo que tiene en nosotros pasar un poco de frío o calor o un poco de hambre o exponernos a una cantidad moderada de químicos de las plantas. Todos estos estresores activan mecanismos superpotentes de regeneración celular. En realidad, si lo piensas, es lo mismo que ya aprendiste respecto a la actividad física: cuando te mueves, tu cuerpo se estresa un poco, pero sabes que eso hace que mejore. 




			Mi experiencia me dice que, cuando las personas integran el concepto de hormesis según el cual una vida demasiado cómoda genera un cuerpo demasiado débil, éstas inducen un cambio de perspectiva mental y pueden incorporar muchos hábitos en su vida, y no sólo sin sufrir por ello, sino con placer, tranquilidad y felicidad. Así que, ya sabes, prepárate para estresarte con alegría. 




			Bien, ¿y por qué creo que este libro es necesario y hasta quizá indispensable? 




			Vivimos en un momento donde todo el mundo te ofrece soluciones: deja el gluten, haz dieta keto, toma magnesio, sigue los cinco consejos ultrasecretos del monje chino «Fli-ping» para hackear tu salud… Y, ¿sabes?, no es así como funciona. Las soluciones no sirven para nada sin conocer el problema concreto al que se aplican. 




			A nuestro cerebro (el emperador corporal) le estresa la incertidumbre y está diseñado para disminuirla. Sí, has leído bien, la causa del estrés no es ni la alarma ni el peligro, sino la falta de información. Ante un peligro, si el cerebro sabe cuál es la conducta adecuada para salvaguardar su integridad física, emocional y social, simplemente lleva a cabo ese comportamiento y sin estrés. Pero, si no lo tiene claro y necesita más información, activa toda la maquinaria para obtenerla. Aquí es donde se produce la respuesta de estrés que todos conocemos. 




			Por eso, este libro no te ofrece sólo soluciones, sino el conocimiento para que, cuando apliques las estrategias que Antonio te propone, tu cerebro sepa y entienda cuál es la conducta adecuada para salvaguardar tu integridad y, por tanto, la facilite. Créeme, la diferencia entre aplicar un tratamiento sólo por probar y entender por qué se lleva a cabo y qué efectos tiene en tu cuerpo es abismal. 




			Hay un último aspecto que me gustaría destacar. Quizá por el hecho de que Antonio también ha sido paciente, en este libro no sólo explica conceptos y herramientas, sino que pone mucho énfasis en lo que debes hacer para que esta vez sí tengas éxito en llevarlas a cabo. Así que, compañero, como te dije al principio, prepárate: tu vida está a punto de cambiar. 




			Te deseo lo mejor. 




			 




			NÉSTOR SÁNCHEZ 




			

	 


	 	

	 

   




			Capítulo 1 




			Mi viaje personal 




			 




			
Lo primero, darte las gracias 




			 




			¡Hola! No sé si sabías que, según la ciencia, expresar gratitud mejora nuestra salud. Pues bien: gracias a ti, mi salud va a mejorar exponencialmente. Ni en el mejor de mis sueños pude concebir que a nadie le interesara tanto lo que hago como para comprarse un libro. Así que mil gracias y hagamos que tu compra merezca la pena. 




			Ahora me temo que voy a tener que explicar quién soy, y eso es un verdadero quebradero de cabeza para mí. Me considero alguien difícil de definir, entre otras cosas porque no me gustan las etiquetas, pero pienso que lo mejor es empezar por mi nombre: me llamo Antonio Valenzuela. 




			Podría simplificar (adoro simplificar conceptos) definiéndome como alguien que camina en la intersección entre la ciencia y las humanidades, enamorado a partes iguales de Harari y de Steve Jobs. Curioso empedernido y enamorado del aprendizaje continuo. Mis ansias de conocimiento me han llevado por todo el mundo en búsqueda de personas que valga la pena escuchar. Como decía Isaac Newton: «Si he logrado ver más lejos, ha sido porque he subido a hombros de gigantes». 




			A nivel profesional me dedico a la fisioterapia, la psiconeuroinmunología clínica y el estilo de vida saludable. Acompaño a las personas en su proceso de transformación vital, ayudándolas a obtener la mejor versión de sí mismas mediante cambios en su estilo de vida basados en alimentación, movimiento, control del estrés y mejora del descanso, para que optimicen todos sus procesos biológicos, sociales y, por qué no, espirituales. Además, colaboro como divulgador científico y soy orador habitual en conferencias públicas y eventos, donde comparto mi experiencia, mis conocimiento y mi pasión. 




			Uno de mis lemas favoritos es el siguiente: «Medicina es todo aquello que funciona y, si no funciona, no es medicina». En otras palabras, debemos dejar de centrarnos tanto en las patologías y más en las personas. Estoy convencido de que la solución a la mayoría de los problemas de salud no está en una pastilla milagrosa, sino en un cambio de estilo de vida: sólo si mejoramos nuestra relación con el entorno, con los demás y, lo más importante, con nosotros mismos, podremos buscar soluciones que nos permitan recuperar la salud perdida. 




			 




			
Mi historia personal 




			 




			Quien soy hoy se lo debo a mi yo del pasado. Como decía Steve Jobs, sólo puedes conectar los puntos mirando hacia atrás. Mi historia es la de un chico introvertido, marcado por la obesidad y múltiples alergias. Cada primavera no era raro pasar varias noches en urgencias con la máscara de oxígeno en la boca y un corticoide en el culete. 




			Mi adolescencia no fue más benevolente, pues a ello se sumaron la dermatitis, la rosácea y un diagnóstico de hipotiroidismo. Acomplejado por mi peso, por una cara enrojecida y por tanta caspa que mis hombros se parecían a mi querida Sierra Nevada, me encerré más y más en mí mismo. Es cierto que con la medicación para la tiroides y una dieta perdí bastante peso, pero estaba aún muy lejos de mi mejor versión. Aunque la dieta era baja en calorías, no era de mucha calidad; apenas hacía ejercicio y mis niveles de ansiedad y frustración estaban disparados. 




			Años más tarde, cuando ya era fisioterapeuta, a toda mi retahíla de patologías sumé el dichoso colon irritable y los problemas de espalda. Como ves, toda una joyita. 




			Gracias a todos esos problemas de salud, comprendí aquella máxima de la medicina hipocrática de «en medicina no hay enfermedades, sino enfermos». Las dietas sacadas del cajón del endocrino, las pomadas de corticoides del dermatólogo o los laxantes del gastroenterólogo no eran la solución a mis problemas, sólo eran parches. Comprendí que, o bien el universo se había confabulado contra mí para hacerme pagar una deuda kármica de otra vida o todo lo que me ocurría debía tener las mismas raíces. 




			Es por ello por lo que inicié un largo proceso de transformación personal; me centré antes en la solución que en el problema. 




			Y así, cambio tras cambio, obtuve una versión mejorada de mí mismo, en la que mis antiguos problemas se convirtieron en mis maestros. Por todo ello me apasiona lo que hago: no sólo explico mi filosofía de vida, sino que también se la muestro al mundo. Trato de ser el ejemplo de lo que promulgo y tengo el firme propósito vital de ayudar a que el camino de la transformación sea accesible y fácil de llevar a cabo para todo el mundo. 




			 




			
La hormesis y el estoicismo: un antes y un después en mi vida 




			 




			En mi camino hacia la sanación, dos conceptos resonaron con fuerza en mí. Uno es la hormesis; otro, el estoicismo. Todo cambió cuando en 2016, en un congreso de psiconeuroinmunología clínica celebrado en el hotel Siete Islas de Madrid, el genio holandés Leo Pruimboom nos expuso un concepto que supuso un antes y un después en mi concepción de la salud: la hormesis. Un término que hace referencia a que los peligros que en el pasado nos acechaban hoy nos sirven como medicina cuando los aplicamos en la dosis adecuada. 




			Llevemos a tierra este concepto. Una hambruna te puede matar, pero ayunos cortos mejoran tu salud. Y lo mismo con el frío, el calor, la suciedad, determinadas sustancias presentes en plantas y multitud de otros estresores que, cuando se aplican en la dosis óptima, activan en nuestro organismo vías protectoras contra multitud de patologías. Al comprender esto, entendí que quizá, por falta de los estímulos adecuados, tanto mi cuerpo como mi mente eran demasiado frágiles. Entonces fue cuando decidí retar a mi organismo a diario y esto me transformó. Como ves, uso mucho la palabra transformar. Su significado literal es «hacer que algo cambie o sea distinto, pero sin alterar totalmente todas sus características esenciales». Justo esto es lo que ocurre cuando conviertes la hormesis en un hábito de tu vida; en esencia sigues siendo el mismo, pero algo ha cambiado dentro de ti, pierdes el miedo a vivir y te abres a la posibilidad de una vida mejor. El beneficio de la hormesis no es sólo físico, también es mental. Cuando vivimos en una burbuja de confort, evitando la incomodidad a toda costa, se nos olvida que estamos vivos; nuestro mundo se vuelve muy pequeñito y la tediosa rutina nos lleva a vivir una vida en piloto automático. 




			 




			
Cuando eres capaz de darte una ducha fría en invierno, obtienes una satisfacción increíble al ver que puedes hacer cosas que te resultaban imposibles poco tiempo atrás. 




			 




			Meses después de la hormesis, el estoicismo llegó a mi vida de la mano de Tim Ferriss y Nassim Taleb. Descubrí el tremendo potencial escondido bajo los textos del gran Séneca. Como dice Marcos Vázquez, la filosofía estoica «me ayudó a lograr más sufriendo menos». Me enseñó a adoptar una perspectiva más productiva sobre la vida, a dirigir mi mente hacia lo que está bajo mi control y disfrutar del proceso. El estoicismo amuebló mi cabeza y fue lo que le dio sentido a mi viaje de transformación personal. De tu mentalidad depende en buena medida la calidad de tu vida. Como decía Marco Aurelio: «La felicidad de tu vida depende de la calidad de tus pensamientos». Así que más vale que trabajes duro para fortalecerla (o mejor dicho, antifragilizarla; más adelante descubrirás su significado). No te preocupes si te has quedado con ganas de saber más, porque a lo largo del libro hablaremos mucho más de hormesis y también te daré algunas herramientas básicas para que puedas aplicar el estoicismo a tu vida diaria. 




			 




			
Eres el protagonista de tu vida 




			 




			Todo lo que he contado hasta ahora suena muy bonito, pero aquí el protagonista de esta historia no soy yo, eres tú. De nada serviría que a mí me funcionara si mis resultados no se pueden trasladar a toda persona que lo necesite. Es por ello que toda la información y todos los recursos que tienes a tu disposición en este libro están contrastados por la más rigurosa evidencia científica (verás que he compartido multitud de referencias a artículos científicos) y por los resultados extraordinarios que he visto conseguir a cientos de pacientes en los años que llevo como terapeuta. Aunque debo insistirte en que lo que de verdad importa aquí eres tú; yo simplemente me limito a simplificarte las cosas para ponértelo lo más fácil posible, pero tu tendrás que recorrer el camino poniendo en práctica lo que te cuento. Si no dedicas un poco de tu tiempo cada día a querer ser mejor… espero que tengas una mesa coja, porque eso será para lo único que te servirá este libro. 




			 




			
Los fundamentos de este libro son mi experiencia, tanto personal como clínica, y ciencia pura y dura. 




			 




			
Si yo pude, créeme, cualquiera puede  




			 




			Una cosa que olvidé comentarte cuando me describí es que soy despistado, tremendamente desorganizado, algo perezoso, muy indeciso, procrastino a diario y tengo tendencia a dramatizar (sí, lo sé, estás pensando que mi mujer debe de ser una santa, y estás en lo cierto). Pero, como siempre digo, no soy un producto acabado, estoy en mejora continua. De hecho, una de las motivaciones que me llevaron a escribir este libro es la de ayudarme a mí mismo, porque cuando escribes das forma a tus pensamientos, que después se convertirán en actos, y estos actos, repetidos en el tiempo, se volverán hábitos (es una de las razones por las que recomiendo a mis pacientes que escriban en un diario los aspectos que desean mejorar en su vida y lo que hacen para conseguirlo). 




			Si eres de las personas que le echan la culpa a su «mala genética» (asúmelo, es más fácil buscar culpables que soluciones), tengo que decirte que esto tampoco es excusa para no mejorar: tu genética no determina tu destino. En mi caso, mi carga genética me hace ser un 70 por ciento más propenso a ser obeso que la media. Soy portador del temido gen de la obesidad, el FTO (del inglés fat mass and obesity-associated), que básicamente altera los niveles de la hormona del hambre, la grelina, y hace que las comidas de alto contenido calórico sean mucho más apetecibles (te convierte en un yonqui de los dónuts y las hamburguesas). Por si fuera poco, científicos de la Universidad de Granada descubrieron la relación de este gen «tan gracioso» con la depresión (casi ná, gordo y deprimido). ¡Ah! Se me olvidaba decirte que mis problemas de piel y el hipotiroidismo también tienen un fuerte componente genético. Como digo en mis conferencias: «Mis padres me hicieron con mucho cariño, pero con poco empeño». Fuera de bromas, es cierto que la genética puede suponer un hándicap; tendrás que esforzarte un poco más que la media para conseguir los mismos resultados, pero así disfrutarás tus logros más que la media. 




			El mensaje de fondo que te quiero transmitir con todo esto es que, si yo, que soy un completo desastre, he conseguido mejorar mi vida, estoy totalmente convencido de que tú también lo puedes hacer. 




			No me considero maestro de nada, más bien aprendiz de todo, pero si la vida es un viaje y todos conocemos adónde nos lleva, ¿por qué no disfrutarla? 




			

	 


	 	

	 

   




			Capítulo 2 




			La vida moderna nos enferma 




			 




			El hombre parece adaptarse a la fealdad de los cielos humeantes, los arroyos contaminados y los edificios anónimos; a la vida sin la fragancia de las flores, el canto de los pájaros y otros estímulos placenteros de la naturaleza. Esta adaptación, sin embargo, es sólo superficial y destructiva a largo plazo. El aire, el agua, la tierra, el fuego, las fuerzas sutiles del cosmos, los ritmos naturales y la diversidad de la vida han moldeado la naturaleza del hombre durante el pasado evolutivo y han creado necesidades sensuales y emocionales profundamente arraigadas que no pueden ser erradicadas. 




			 




			DR. RENÉ DUBOS, microbiólogo 




			 




			
Las enfermedades de la civilización 




			 




			Mi obesidad, mi hipotiroidismo, mi alergia, mi insomnio, mi ansiedad, mis dolores de espalda, en definitiva, todas las dolencias que me impulsaron a dar un cambio a mi vida no son nada raro hoy en día; es más, me atrevería a decir que las vemos peligrosamente demasiado normales. 




			El número de personas con enfermedades crónicas no transmisibles ha aumentado dramáticamente en las últimas tres décadas hasta alcanzar proporciones pandémicas. Quizá el término te resulte raro, incluso como algo alejado de tu vida diaria, pero, si te hablo de obesidad, diabetes o asma, seguro que ya te suenan más. 




			Dentro de este grupo se engloban las patologías cardiovasculares, la obesidad, la diabetes tipo 2, las afecciones respiratorias crónicas, ciertos tipos de cáncer, enfermedades autoinmunes, las patologías reumatológicas (artrosis, artritis, etcétera), los trastornos psicológicos (depresión, ansiedad, etcétera) y las enfermedades neurodegenerativas como demencia, párkinson o alzhéimer, además de un sinfín de alteraciones de la salud como el insomnio, el dolor menstrual, el estreñimiento, el colon irritable, dolores de cabeza, miopía o dolores de espalda. 




			Estos males son la principal causa de mortalidad y discapacidad en todo el mundo. En conjunto, son responsables del 71 por ciento de las muertes anuales a nivel mundial. Lejos de disminuir, según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), se espera que la incidencia de las enfermedades crónicas aumente año a año. En España, más de la mitad de la población, es decir, más de veinte millones de personas, sufre al menos una enfermedad crónica, cuyo tratamiento consume el 80 por ciento del gasto sanitario español. 




			Aunque las estadísticas muestren un cataclismo, prueba de ello son los más de cuatro millones de personas que mueren anualmente por diabetes. Pero no es lo mismo morir de repente que hacerlo poco a poco, aunque sea un poco antes de lo previsto. Por eso, a las enfermedades crónicas las autoridades sanitarias y los medios de comunicación no les hacen tanto caso. Es por lo que algunos autores las han bautizado como los «asesinos silenciosos». 




			Quizá puedas pensar que no nos ha ido nada mal, ya que cada vez vivimos más años. Lo cierto es que hoy no es nada raro que cualquier habitante de una sociedad moderna desarrollada viva más allá de los ochenta años. La tremenda revolución tecnológica que ha experimentado la humanidad en los últimos trescientos años nos ha dado mayores cosechas y mejores medicamentos, que sin duda han alargado la esperanza de vida media de nuestra especie. Otra cosa distinta es la calidad de vida. 




			La esperanza de vida no nos dice nada del periodo de vida funcional y libre de enfermedades. Cuando hablamos de calidad de vida, el dato es tan alarmante como el hecho de que en la actualidad la esperanza de vida sin padecer enfermedad crónica se sitúe en el hombre en cuarenta y ocho años y en la mujer sólo en cuarenta y dos años. En otras palabras: en las sociedades occidentales pasamos una gran parte de nuestra vida enfermos. 




			 




			
No se trata de vivir más años, sino de vivir más y mejores años. 




			 




			Piensa en cuántas personas que conoces toman, a diario, algún tipo de fármaco para sobrellevar alguna enfermedad crónica. Me refiero a las pastillas «de la tensión», «del colesterol», «del azúcar», «de la retención de líquidos», «de la tiroides», a los antiinflamatorios como el ibuprofeno, analgésicos como el paracetamol, antidepresivos, ansiolíticos, omeprazol, corticoides…, y la lista podría seguir hasta el infinito… 




			Si te das cuenta, para cada trastorno, un medicamento. Sin embargo, las enfermedades crónicas no son fruto de una única causa. Son el resultado de unos malos hábitos mantenidos en el tiempo. Sin embargo, la medicina convencional trata los síntomas, no las causas. Por eso, las dolencias y patologías vuelven a aparecer una y otra vez. En otras palabras, nos mantiene vivos, pero enfermos. 




			Las patologías crónicas son la muestra de una población enferma como consecuencia del estilo de vida de la sociedad en la que vivimos; es por ello por lo que se les llama «enfermedades de la civilización». En realidad, éstas son raras o prácticamente inexistentes en los cazadores-recolectores y otras poblaciones no occidentalizadas que tienen un estilo de vida ancestral. Una mala alimentación y unos hábitos de vida poco saludables (sueño de mala calidad, sedentarismo, estrés crónico, falta de contacto con la naturaleza, etcétera) se han convertido en la receta perfecta de las afecciones crónicas más frecuentes, como las cardiovasculares, la ansiedad, la depresión, la artritis, la artrosis y un largo etcétera. Trastornos que no resolveremos tomando fármacos, sino cambiando hábitos. 




			 




			
¿Por qué enfermamos? 




			 




			Las enfermedades no surgen de la nada. Se desarrollan por pequeños pecados diarios contra la naturaleza. Cuando suficientes pecados se han acumulado, las enfermedades aparecen de repente. 




			 




			HIPÓCRATES, filósofo 




			 




			En algunos casos tenemos muy clara la causa de determinadas enfermedades. Por ejemplo, las infecciones son causadas por la acción de un patógeno (virus, bacteria o parásito), muchas lesiones se deben a traumatismos (golpes, caídas, accidentes, etcétera). En otras palabras, estas patologías tienen una única causa bien definida. Sin embargo, en el caso de las afecciones crónicas, no lo tenemos tan fácil. Pongamos como ejemplo un infarto cardíaco; es fácil tender a pensar que la causa del ataque al corazón es el desprendimiento de una placa de ateroma que obstruye una arteria coronaria, pero, si lo piensas por un minuto, el desprendimiento de la placa no es la causa real de la enfermedad: es una consecuencia de un estilo de vida que desembocó en el desarrollo del evento cardiovascular. 




			De ahí la dificultad del manejo de las enfermedades crónicas; como decíamos antes, no son el fruto de una única causa, sino el resultado de unos malos hábitos mantenidos en el tiempo. Como con casi todo en esta vida, el ser humano tiende a perder la perspectiva de las cosas que realmente importan y, en el caso de nuestra salud, no hacemos excepción. El prestigioso genetista Theodosius Dobzhansky dijo: «Nada tiene sentido en biología si no es a la luz de la evolución». Si no atendemos a nuestra salud con una perspectiva evolutiva, nunca comprenderemos las enfermedades crónicas y, por tanto, no podremos hacerles frente de una manera efectiva. El abordaje de la salud con un prisma evolutivo recibe el nombre de medicina evolutiva. Es un enfoque propuesto en 1994 por Randolph Nesse y George Williams, médico y biólogo evolucionista, respectivamente, en un libro llamado Why We Get Sick [Por qué enfermamos]. Los autores se basan en la teoría de la evolución de las especies de Darwin para dar un enfoque global a la medicina, en el que ponen de manifiesto cómo las alteraciones crónicas no infecciosas modernas son fruto del conflicto entre nuestra genética y el entorno en el que vivimos, es decir, son consecuencia de un desajuste o mismatch evolutivo. Nuestras necesidades (de ejercicio, sueño y alimentación), así como una parte de nuestros comportamientos están genéticamente marcados por el ambiente donde nuestros antepasados se desarrollaron como especie; a este concepto se lo conoce como el «nicho biológico». No atender a las necesidades forjadas en nuestro nicho biológico es sinónimo de enfermedad. 




			 




			
El mismatch evolutivo 




			 




			Es cierto que los seres humanos pueden sobrevivir y multiplicarse en la jaula contaminada de la civilización tecnológica, pero a costa de sacrificar gran parte de nuestra humanidad para adaptarnos a tales condiciones… El mantenimiento de la salud biológica y de la salud mental requiere que la sociedad tecnológica proporcione de alguna forma la libertad biológica de la que se disfruta por nuestros antepasados paleolíticos. 




			 




			DR. RENÉ DUBOS, Revista Life, 1970 




			 




			El famoso microbiólogo René J. Dubos (1901-1982) fue el primero en escribir sobre las consecuencias para la salud de una pérdida progresiva de contacto con nuestras raíces ancestrales, pues argumentó que las experiencias del Paleolítico crearon necesidades biológicas que podrían no satisfacerse en el contexto de la rápida urbanización global. Postuló que, para adaptarnos a los paisajes urbanos modernos y a la alta tecnología, los humanos hemos pagado un precio en forma de mayor angustia psicológica (síntomas de ansiedad y depresión) y disminución de la calidad de vida. Recuerda que cuando Dubos escribió esto no existía internet, ni móviles ni redes sociales… Así que imagina lo que pensaría del mundo actual. 




			Nuestra historia en este planeta, desde los primeros humanos hasta la actualidad, se remonta aproximadamente a unos ciento veinte mil años (y a más de dos millones y medio de años si nos referimos a los homínidos). Cuando pensamos en los primeros humanos, tendemos a imaginárnoslos domeñando la naturaleza a su antojo, aunque nada más lejos de la realidad. La imagen de nuestros antepasados cazando grandes venados y mamuts corresponde más al terreno de lo mitológico que al de lo real. Durante millones de años subsistimos a base de recolectar plantas, capturar insectos, cazar pequeños animales y comer la carroña que dejaban los grandes y poderosos carnívoros. Los primeros humanos raramente cazaban grandes presas; por el contrario, vivían con el temor constante a ser devorados por depredadores. Nuestros genes se forjaron en un contexto de adversidad, generando respuestas adaptativas protectoras a desafíos ambientales como el frío, el calor, los ayunos involuntarios por falta de alimento, etcétera. En otras palabras, somos hijos de la adversidad. No fue hasta hace apenas diez mil años, con la invención de la agricultura, y más concretamente hace unos trescientos años con la revolución industrial y tecnológica, cuando nuestro estilo de vida cambió radicalmente. Esto implica que, durante el 99,6 por ciento del tiempo que nuestra especie ha estado sobre el planeta, hemos vivido en una era Paleolítica en la que nuestros genes se moldearon para dar respuesta a las necesidades de esa vida. Debido al curso de la evolución, los cambios genéticos se dan muy lentamente; toda selección natural ocurre a lo largo de eras geológicas y su duración es casi inconcebible para nosotros, por lo que diez mil años a nivel evolutivo es poco más que un parpadeo. En definitiva, nuestros genes son los mismos que los de los humanos de la edad de las cavernas, pero el entorno es radicalmente diferente. En todo este tiempo hemos pasado de nómadas cazadores-recolectores a vivir en las modernas sociedades actuales con comida envasada, electricidad, calefacción, agua corriente y un sinfín de comodidades inimaginables hace tan sólo unos años. 




			 




			
En los últimos cien mil años nuestros genes apenas han evolucionado. Seguimos teniendo los genes de un cazador-recolector. Nuestros genes se forjaron en la adversidad y se expresan con enfermedad en la comodidad. 




			 




			La evolución adapta los organismos al entorno en el que viven. Pero, cuando el entorno cambia bruscamente (como en el caso de nuestra especie), las adaptaciones al entorno ancestral pueden fallar en el moderno, esto produce un desajuste o mismatch que se traduce en enfermedad y que sólo puede resolverse mediante la evolución o modificando el entorno actual. Como hemos visto, la evolución es muy lenta, por lo que esperar a que corrija los desajustes no es una opción para los problemas de la salud de la actualidad, que requieren soluciones inmediatas. Por lo que no nos queda otra que reintroducir en nuestra vida hábitos ancestrales que nos reconcilien con nuestros genes. 




			 




			
La salud de lo ancestral 




			 




			En cuanto comprendemos el peso de la evolución en nuestra salud, resulta muy fácil entender que, según diversos estudios, las enfermedades de la civilización son raras o prácticamente inexistentes en los cazadores-recolectores y otras poblaciones no occidentalizadas que tienen un estilo de vida ancestral. 




			Hay datos que muestran que poblaciones mínimamente afectadas por los hábitos modernos, como los cazadores-recolectores (por ejemplo, aborígenes australianos, el pueblo san del desierto del Kalahari, los hadzas de Tanzania, los kungs de África austral, los kreen-akrores de Brasil, los inuits de Groenlandia y los yanomamis de la selva amazónica), los horticultores (como los tsimaneses en Bolivia, los quechuas tradicionales de Perú, los waraos venezolanos y varias poblaciones indígenas de Papúa Nueva Guinea) y los pastores tradicionales (como los masáis de Tanzania y Kenia y la etnia evenki de Siberia), exhiben una mejor composición corporal, una aptitud física superior y mejores marcadores de salud en comparación con las poblaciones de control de los países industrializados. 




			 




			
Estas poblaciones son mucho más saludables que las personas occidentalizadas. Ni rastro de diabetes, obesidad o cáncer. 




			 




			Quizá llegado a este punto pienses que los cazadores-recolectores no sufren enfermedades crónicas porque sencillamente mueren antes de poder padecerlas. Es verdad que es más probable sufrir un infarto o un cáncer a los sesenta años que a los treinta y también es cierto que la esperanza de vida media en un cazador-recolector es de treinta a cuarenta años. Pero esta última es una verdad a medias, ya que la reducida esperanza de vida media, como señalan Gurven y Kaplan en su excelente artículo de 2007 titulado «Longevity Among Hunter-Gatherers: A Cross-Cultural Examination» [Longevidad entre cazadores-recolectores: un examen transcultural], se debe en gran medida a la elevada incidencia de la mortalidad infantil. Una vez superados los peligrosos primeros años, no es raro que un cazador-recolector alcance los sesenta años e incluso los ochenta o más. Y, sin embargo, las enfermedades crónicas son casi inexistentes incluso en estas edades avanzadas. También sería fácil pensar que el motivo de la buena salud tanto de los cazadores-recolectores como de otras poblaciones no occidentalizadas es que tienen una genética privilegiada que los protege de las enfermedades crónicas. Pero esto parece no ser cierto. De hecho, varios estudios han demostrado que, cuando esas poblaciones adoptan una dieta y un estilo de vida occidental, su riesgo de patologías crónicas degenerativas es similar o incluso mayor que en las poblaciones modernas. Y más interesante aún es que, cuando vuelven a su estilo de vida tradicional original, recuperan la salud perdida. En otras palabras, son sus hábitos, no su genética, lo que los hace estar tan sanos. Como ya te comenté cuando te hablaba de «Mi viaje personal», nuestro genotipo no determina nuestro destino. El genotipo es el conjunto de la información genética almacenada en nuestros genes. El genotipo es como el manual de instrucciones de nuestro organismo, lo que determina las características de un individuo. Por otro lado, el fenotipo es la expresión en forma física del genotipo; son los rasgos que podemos observar, bien como una característica física o como un comportamiento. Tu fenotipo sería lo que construye tu organismo con el manual de instrucciones. Las enfermedades crónicas tienen un componente genético (genotipo), pero nuestro estilo de vida es el responsable de que se exprese (fenotipo) de manera patológica o, por el contrario, «guarde silencio». Los genes cargan la pistola, pero es el estilo de vida quien aprieta el gatillo. Nuestros genes se adaptaron a expresarse a favor del estilo de vida ancestral, por lo que tiene todo el sentido que las poblaciones que viven tradicionalmente en un ambiente que guarda similitud con el entorno de nuestros antepasados paleolíticos estén libres de afecciones modernas. 




			Poblaciones ancestrales: 




			 




			• Misma genética que las poblaciones occidentales. 




			• Distinto estilo de vida y medio ambiente que las poblaciones occidentales.




			• Mejor salud que las poblaciones occidentales.




			• Estilo de vida activo en armonía con el medio ambiente. 




			 




			Debido a las diferencias de ecosistemas, clima y ubicación geográfica en que viven las distintas poblaciones ancestrales, todas ellas difieren entre sí con respecto a sus hábitos de dieta y estilo de vida. Por ejemplo, un indio yanomami se pasará el día en el bosque amazónico buscando insectos, raíces y frutos, mientras que un inuit del Ártico basará su dieta en pescado y carne de foca. Sin embargo, todos estos pueblos tradicionales tienen ciertas características en común de las que podemos extraer valiosas lecciones para aplicarlas en nuestro mundo moderno. 




			Lecciones del Paleolítico: 




			 




			• Vivían en ambientes naturales: ricos en estímulos auditivos, visuales y olfativos naturales.




			• Exposición solar regular.




			• No estaban en contacto con tóxicos, ni contaminación del aire, ni productos de desecho peligrosos, ni pesticidas, ni plásticos ni químicos industriales.




			• Dieta basada en alimentos provenientes de la caza y la recolección, mínimamente procesados y muy ricos en fitoquímicos.




			• Periodos marcados por la escasez de alimento (ayunos forzados).




			• Actividad física, vital para la supervivencia, a menudo bajo condiciones de ayuno y en entornos naturales.




			• Suficiente descanso, adecuado a los ciclos naturales de luz diurna y oscuridad nocturna.




			• Exposición a las inclemencias climáticas, como el frío, la lluvia o el calor.




			• Mucho contacto con microbios no patogénicos beneficiosos (old friends).




			• Vida en tribus pequeñas con estrecho contacto social, fuerte sentimiento de pertenencia al grupo y un marcado sentido de propósito. 




			 




			Como ya sabes, tanto el entorno en el que vivimos como el estilo de vida e incluso nuestros pensamientos pueden activar o desactivar ciertos genes de nuestro genotipo y expresar fenotipos de salud o enfermedad. Pues bien, las características anteriores reflejan la manera de vivir «típicamente humana», son los estímulos que necesita nuestro genotipo para expresar salud; en definitiva, un estilo de vida coherente con nuestra genética. 




			En cambio, actualmente vivimos en entornos urbanos alejados de la naturaleza, expuestos a tóxicos y sustancias químicas con las que nunca habíamos tenido contacto, recluidos en interiores, con la misma temperatura, sin apenas exposición a la luz natural y sobreexpuestos a la luz artificial noche y día; nos sobrealimentamos con productos ultraprocesados que nunca estuvieron presentes en ninguna dieta tradicional, vivimos siempre con estrés crónico que no nos lleva a ningún sitio, pasamos la mayor parte del día sentados mirando pantallas, con mucho contacto virtual pero con poco contacto real, en vez de conectar con nuestro grupo social, vivimos aislados sintiéndonos solos aun cuando estamos rodeados de personas, todo esto mientras nos sobremedicamos para poder tolerar la vida «que nos ha tocado vivir». 




			 






  

    	Fenotipo ancestral  


    	Fenotipo moderno


  


  

    	

        • Dieta ancestral con ayunos forzosos. 




        • Estrés psicológico agudo y vital. 




        • Actividad física regular. 




        • Exposición al frío y al calor. 




        • Exposición solar adecuada. 




        • Ritmo circadiano sincronizado con el ciclo luz-oscuridad. 




        • Contacto estrecho con la naturaleza.




        • Exposición a microbios no patógenos (old friends). 




        • Baja exposición a contaminantes ambientales. 




        • Fuerte sentido de propósito vital y de pertenencia al grupo. 


    

    	

        • Dieta occidental con sobrealimentación. 




        • Estrés psicológico crónico no vital. 




        • Sedentarismo. 




        • Normotermia. 




        • Exposición solar inadecuada. 




        • Disrupción del ritmo circadiano. 




        • Déficit de naturaleza. 




        • Excesiva limpieza, alteración de la microbiota. 




        • Alta exposición a contaminantes ambientales. 




        • Desconexión social y falta de propósito vital. 


    

  









	    




			
√ Conclusión: no se trata de volver a las cavernas 




			 




			Con todo esto no pretendo venderte que la solución a tus problemas está en renegar de la civilización para vivir en una caverna como cazador-recolector en medio del campo. Nuestros antepasados paleolíticos no vivían precisamente en una utopía. Para poner en contexto los rigores de la vida ancestral, considera la tremenda mortalidad infantil, las hambrunas, las olas de frío y calor extremos, las sequías, las infecciones, los ataques de animales salvajes, los traumas físicos, etcétera. 




			La civilización nos ha dado unas oportunidades y acceso a comodidades impensables hace unas pocas décadas, pero no podemos ignorar que quizá se haya disfrazado de «progreso» una serie de elementos altamente nocivos a la larga con el pretexto de mejorar la calidad de vida inmediata. Ese ambiente tan controlado, higienizado y denso en calorías en el que vivimos nos conduce inexorablemente al desarrollo de enfermedades crónicas. 




			Todos los días me encuentro con personas con problemas de salud que intentan mejorarlos y no consiguen nada aun poniendo todo de su parte. Hacen sus seis comidas diarias de rigor, controlan las grasas, incluso priorizan los alimentos etiquetados como light, se cuidan del frío y del calor, van una hora al gimnasio para mitigar su sedentarismo, cuidan su higiene y la de su domicilio con los productos antibacterianos más potentes, cuidan de sus relaciones y tienen muchas amistades por redes sociales. 




			Paradójicamente, nada de lo anterior te acercará al estado de salud y bienestar que anhelas. Pero no te apures, los cambios que necesitas para optimizar tu salud son más sencillos de lo que piensas. Sólo necesitas introducir en tu día a día los estímulos ancestrales y convertirlos en hábitos, sin renunciar a lo bueno que nos brinda la vida moderna. 




			En definitiva, necesitamos comida real, ayunos, actividad física, respirar correctamente, sol y luz natural, exposición al frío y al calor, conexión social y contacto con la naturaleza. Volver a una vida ancestral podría ser tanto la medicina como la vacuna contra las enfermedades crónicas de la vida moderna. Considera este libro como un manual para la buena vida, pero sin dogmas inquebrantables. Como decía Bruce Lee: «Adapta lo que es útil, rechaza lo que es inútil y añade lo que es específicamente tuyo». 
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