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			  Mi historia











			Nací en 1973 y me crie en Capellades, un pueblito que me ofrecía las comodidades de poder disfrutar en casa de comida casera y recién guisada a diario por una gran cocinera, mi madre. De ella aprendí el amor por la cocina y el arte de hacer las cosas con cariño y sin prisas. Siempre que llegaba a casa la encontraba en la cocina preparando todo tipo de platos deliciosos para nutrir a la familia: esa era su mejor manera de darnos amor. Sus croquetas de pollo, sus albóndigas, sus canelones de Navidad, sus caracoles, su pollo con ciruelas y piñones, su lenguado a la meunière, su bacalao con jitomate, sus paellas… Cada preparación la asocio con un recuerdo maravilloso que tengo anclado en mi mente.

			También tuve la suerte de poder disfrutar muchos años de mi abuela materna, María. Ella y mi madre han sido las mujeres que más han influido en mi pasión por el buen comer y por la cocina. María era una gran pastelera de las que todo lo hacían a mano, con paciencia, disfrutando de cada uno de los pasos del proceso de su postre estrella: el niño envuelto de crema. Todos estos recuerdos de amor y cariño entre fogones son los que marcaron mi vida.

			Una comida es una de las experiencias de bienestar más completas que puede vivir el ser humano. El problema es que, desgraciadamente, disociamos salud de placer y esto nos está acarreando muchos problemas emocionales que se traducen en una mentalidad de todo o nada —o como sano o me atiborro de porquerías—, la cual puede derivar en un TCA.

			Cuando empecé a preocuparme por mi aspecto físico, más o menos a los 17 años, me negaba a comer los deliciosos manjares que se preparaban en mi casa. Quería comer ensaladas, verduras hervidas y carne o pescado a la plancha, tal y como marcaban las directrices de la dieta para mantener el peso. Este plan duró demasiado tiempo, tanto que acabé sumergida en una época oscura de trastornos alimentarios y un cansancio crónico que no me quitaba de encima. Comer tan sano y evitar alimentos y preparaciones deliciosas me provocó debilidad, pero también algo peor: perder el disfrute por alimentarme.

			Negarme los platos caseros que elaboraba mi madre —los cuales, además de buenos ingredientes, llenaban emocionalmente mi cuerpo— hizo que cada vez los deseara más, pero de manera desesperada. Me había autoprovocado un gran desequilibrio. El frío de las ensaladas y la fruta y la sobriedad de las proteínas a la plancha habían amargado un acto tan maravilloso como el de comer y compartir. Por suerte, duró poco: logré superar esta época de locura alimentaria. Sin embargo, continuaba agotada. Tenía 20 años y me sentía como alguien de 80. En ese momento, no lo entendía; comía muy sano, pero cada vez me notaba con menos energía. Como el mundo de la alimentación siempre me ha apasionado, empecé a investigar y a probar todo tipo de dietas: macrobiótica, la de la zona, vegetariana, crudívora… Rondaba ya los 30 años cuando empecé a investigar más a fondo el mundo de la naturopatía, la medicina china y la nutrición energética. Mi propósito era estar sana, pero disfrutando del proceso, además de tener energía.

			Al adentrarme profundamente en la nutrición energética, lo entendí todo. Yo era de constitución yin, pero con mentalidad yang. Mi mente iba diez veces por delante de mi cuerpo. Y en vez de alimentarme con consistencia y calor, le estaba ofreciendo a mi organismo la frugalidad de las ensaladas y frutas crudas. Esto estaba apagando mi fuego interno, mi energía y mi motivación vital. Empecé a cambiar mi alimentación introduciendo caldos, legumbres guisadas, verduras estofadas y platos caseros emocionales como los que prepara mi madre. Mi vida cambió. No solo mejoró mi vitalidad, mi composición física y mi humor, sino que también nació en mí la valoración y el agradecimiento sincero hacia mi cuerpo.

			Por fin había comprendido que solo conociendo cómo soy de verdad y valorando lo que tengo puedo saber qué necesito comer para ser mi mejor versión cada día.

			Hoy, a mis casi 50 años, gozo de muy buena salud y vitalidad, conozco cada palmo de mi cuerpo y sé mis debilidades y fortalezas. Me permito mis caprichos, pero nunca olvido lo que mi físico necesita. Soy muy consciente de que el cuerpo se esculpe a diario con todos nuestros hábitos de vida y que la calidad de un buen organismo se traduce en una maravillosa mente que fluye y nos acompaña en nuestro propósito vital. Nuestro cuerpo es el vehículo a través del cual experimentamos y transitamos la vida: cuidarlo es un acto de responsabilidad, amor y respeto.

			Ahora, mi propósito vital es que te enamores del arte de cocinar y comer, uniendo salud y placer a través de la alimentación.

			En este libro hago un recorrido sobre las claves de la vitalidad desde la combinación de la ciencia occidental y la medicina tradicional china. Sé amable contigo y conócete. Averigua tus talones de Aquiles y tus fortalezas y aprende a darte lo que deseas de la manera que más te conviene. Solo así elevarás tu energía, sumando vida a los años y no solo años a la vida.

			Con cariño,
Gemma.
Barcelona, 1.° de junio de 2023.
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			Cuando Gemma Hortet me explicó su proyecto, enseguida me interesó. Alimenta tu vitalidad aborda la alimentación y la salud desde una mirada global e integrativa, utilizando, entre otras, herramientas, sabiduría milenaria como la que aporta la medicina tradicional china. ¡Cómo no me iba a interesar! Mis libros, mis clases y mis conferencias siempre han tenido un trasfondo filosófico semejante al que se destila en este libro, especialmente las clases que imparto de Dietética Oriental. Hace años tuve a Gemma de alumna: eran los inicios de su travesía por los caminos de la alimentación saludable. Por lo que pude comprobar, la semillita germinó y, a lo largo de su trayectoria profesional, creció y se enriqueció con otros muchos estudios, vivencias y experiencias.

			La salud es el bien más preciado que tenemos, pero a menudo nos olvidamos de que este tesoro está influido por nuestro estilo de vida y por la manera en que tratamos nuestro cuerpo. El mundo industrializado y automatizado en el que vivimos nos aleja de la salud. Somete a nuestro organismo a estímulos que la alteran, como contaminación, alimentos desnaturalizados, abuso de estimulantes, falta de descanso, desincronización día-noche… Además, el modo de vida actual nos exige un ritmo de actividad frenética para el que nuestra naturaleza no está preparada. La forma en que vivimos es responsable de muchas enfermedades para las que se inventan nuevos tratamientos que, a su vez, vuelven a alterar el organismo. Y así en una cadena sin fin.

			Todo ello nos desvitaliza y hace que perdamos nuestra capacidad de adaptación. La vida depende de un equilibrio inestable: para poder fluir en ella necesitamos ser flexibles y mantenernos en condiciones óptimas, dentro de las posibilidades biológicas de cada uno. No es nada nuevo: se trata de vivir con sencillez, con tranquilidad y sin prisas, respetando y observando nuestros ritmos naturales y comiendo alimentos adecuados a nuestra naturaleza y condición.

			La tan deseada vitalidad (la fuerza vital de Hipócrates), la que nos hace crecer, reproducirnos y envejecer con dignidad, es la que nos permite afrontar infecciones, accidentes, disgustos y adaptarnos al cambiante entorno en el que vivimos. Comparto con la autora las herramientas que tenemos a nuestro alcance para conservar y mejorar nuestra vitalidad: priorizar la alimentación natural, mantenernos activos, evitar tóxicos, evitar el estrés, manejar emociones, dormir bien, tener contacto con la naturaleza, ser coherentes con los ritmos circadianos y, como seres sociales que somos, potenciar el contacto físico y social con nuestros semejantes.

			En estas páginas, Gemma Hortet, con entrega, amor y optimismo, nos introduce de manera sencilla y asequible en el concepto de la vitalidad: cómo mejorarla, cómo optimizarla y cómo adaptarnos a su inevitable disminución con la edad, para que esta pérdida sea lo más lenta posible y podamos, así, envejecer con salud. El pilar más importante en el que se apoya la autora para que consigas, según sus palabras, «sentirte joven a cualquier edad» es la alimentación energética, basada en el efecto que producen los alimentos en nuestro organismo y fundamentada en la medicina tradicional china.

			En la dietética actual y científica, los alimentos se desmenuzan y se analizan en el laboratorio para clasificarlos según su composición química (proteínas, vitaminas, lípidos…) y según la cantidad de calorías que producen cuando se queman. Mientras que, en la dietética energética, los alimentos se clasifican por sus propiedades físicas o «energéticas» (naturaleza, color, sabor…). Estas propiedades no son cuantificables y se refieren al efecto que producen los alimentos en el organismo cuando se comen. En este efecto, influye la forma de procesar los alimentos: por eso la dietética energética da mucha importancia a las transformaciones culinarias, importancia que Gemma tiene muy en cuenta en las clases de cocina que lleva años impartiendo.

			Mi interés por la alimentación saludable como un pilar para potenciar la salud y prevenir la enfermedad data de hace más de cuarenta años. Durante este tiempo he presenciado muchas tendencias en la alimentación saludable y la aparición de fantásticos suplementos y superalimentos. Estas modas —mientras pasan y no pasan— entretienen a algunas personas en beneficio de otras, distrayéndolas de lo que es realmente importante. Sin embrago, los fundamentos de la alimentación saludable —basada en alimentos naturales y adaptada al clima y a la naturaleza de las personas— no han cambiado: lo que ha cambiado son los conocimientos científicos para estudiarla. Por ejemplo, hasta hace unos años las recomendaciones oficiales se regían (y en algunos países todavía se rigen) por unas pirámides nutricionales en cuya base estaban los cereales y otros alimentos ricos en carbohidratos, lo que ha conducido a una epidemia de enfermedades metabólicas. Ahora la propuesta es que la base esté formada por hortalizas y frutas, sin olvidar la importancia de los alimentos ricos en proteínas, cuyos requerimientos óptimos se encuentran en aumento. En mis inicios, otro tema del que se empezaba a hablar era el de la flora bacteriana; ahora, el conocimiento de la microbiota ha hecho que tomemos conciencia de que también tenemos que alimentar a esos microorganismos que habitan en nosotros y de los peligros de abusar de antibióticos.

			Como bioquímica que soy, valoro mucho los avances y los estudios en nutrición y procuro estar al día de las novedades y, por supuesto, aplicarlas para mejorar la salud de las personas. La bioquímica es una herramienta indispensable para dar una explicación científica a la nutrición y al metabolismo. Pero no tenemos que olvidar que la naturaleza es sumamente compleja, por lo que la ciencia —nuestra ciencia analítica— nunca podrá llegar a analizar con absoluto rigor todas las moléculas de los alimentos ni a explicar todas las rutas metabólicas que siguen estas. Cuando comemos, introducimos en nuestro organismo multitud de componentes cuya digestión, absorción y metabolismo dependen de muchos factores: el estrés, el ejercicio, el estado mental y emocional, el estado de la microbiota intestinal, el clima y el lugar donde vivimos, lo que bebemos, el conjunto de la dieta…

			Por eso, no olvido nunca la visión integrativa de la alimentación ni, en definitiva, la importancia de la alimentación energética, que explica de forma muy acertada la autora de este libro. Estoy convencida de que en él encontrarán, además de conocimientos y filosofía de vida, muchas herramientas útiles para mantener y mejorar su vitalidad a cualquier edad.

			Olga Cuevas
Doctora en Bioquímica 
y especialista en alimentación y salud
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			 El cansancio crónico, la enfermedad silenciada del siglo XXI

			El cansancio crónico, también conocido como síndrome de fatiga crónica (SFC), es una afección que se caracteriza por un agotamiento extremo que no mejora con el descanso y que interfiere significativamente en la vida diaria. Se ha convertido en una de las principales enfermedades silenciadas del siglo xxi y se estima que afecta a entre el 1 y el 3% de la población mundial, sobre todo a las mujeres.

			El cansancio crónico puede tener un impacto significativo en la vida de las personas y en todos los ámbitos. A nivel de salud, los síntomas pueden incluir dolor muscular y articular, dolores de cabeza, problemas de sueño, problemas de memoria y concentración, problemas gastrointestinales y sensibilidad a la luz y al sonido. Estos síntomas pueden limitar la capacidad de las personas para realizar actividades diarias y tener una vida normal.

			A nivel relacional, el cansancio crónico puede afectar la capacidad de las personas para mantener relaciones saludables. La fatiga extrema y los síntomas asociados pueden dificultar la participación en actividades sociales, y la frustración y el estrés que implica la enfermedad pueden provocar una tendencia a tener conflictos en las relaciones.

			A nivel emocional, el cansancio crónico puede provocar depresión, ansiedad y estrés postraumático. Los pacientes pueden sentirse aislados y sin apoyo, y la falta de una explicación médica clara para su enfermedad puede resultar muy estresante. Esto se debe a que la explicación no se puede valorar bioquímicamente, sino que debe medirse energéticamente.

			En concreto, esta dolencia afecta a las mujeres más a menudo porque suele recaer en ellas una carga desproporcionada de tareas domésticas, laborales y familiares, lo que puede contribuir al cansancio crónico y a otros problemas de salud. Las mujeres suelen trabajar fuera de casa a la vez que tienen que encargarse de gran parte de las tareas del hogar y del cuidado de la familia, lo que puede hacer que tengan menos tiempo para cuidar de sí mismas y recuperarse adecuadamente. Además, a menudo viven en una sociedad que valora el trabajo y la productividad por encima de la salud y el bienestar, y que espera que hagan malabares con muchas responsabilidades y que se esfuercen por ser perfectas en todo momento. Esto puede derivar en un estilo de vida que no está en línea con los ritmos naturales del cuerpo y que es perjudicial para la salud. Todo esto —unido a presiones adicionales, fruto de las normas culturales y sociales que dictan que deben ser cuidadoras, fuertes y capaces— provoca que las mujeres tiendan a sentirse culpables o inadecuadas si no pueden hacer frente a todas sus responsabilidades.

			Dar lo que no tienes es el origen o el principal motivo de un cansancio que puede acabar siendo crónico. En este libro nos centraremos en lo opuesto a la fatiga: la vitalidad. Paso a paso transitaremos un camino de autoconocimiento que nos permita reconocer en qué momento empezamos a cansarnos y a perder nuestra maravillosa vitalidad. Exploraremos cuáles son nuestras fortalezas, pero también nuestras debilidades para entender que la energía se basa en el equilibrio: si no entra, no puede salir.

			Sentirse continuamente cansada no es normal, por mucho que lo hayamos normalizado. Te aseguro que, con tiempo y esfuerzo, tendrás una vida más armoniosa y vital si tomas acción en ello. Y, si me dejas, yo te acompaño.

		

	
		
			 1



			Qué es la vitalidad y dónde se encuentra

			Si buscamos la palabra «vitalidad», en el diccionario nos aparece lo siguiente:1

			nombre femenino

			1. Actividad o energía para vivir o desarrollarse. «La vitalidad de una planta».

			2. Dinamismo o vigor de la persona o cosa que manifiesta cierta actividad o energía. «La vitalidad de los niños».

			En la cultura occidental la vitalidad se ha asociado básicamente al adjetivo «vital», a un tesoro deseable que vemos en los ojos de los niños, en la fuerza de la naturaleza, en el juguetear de los animales domésticos… La miramos con añoranza, como si fuera algo que poseímos en un momento de nuestra vida, pero que perdimos.

			He de confesarte que yo también pensé eso una vez: que la vitalidad era de niños, que estaba asociada a la despreocupación, a la infancia, a los momentos lúdicos, al calor del verano, al eterno bienestar, a la felicidad infinita… En definitiva, al pequeño Peter Pan que tenemos dentro y que desaparece a medida que vamos creciendo.

			Ahora sé que no es así: siento que la vitalidad me acompaña en cada día de mi vida, que forma parte de mi mente, de mis emociones, de cada célula de mi cuerpo y que de mí depende sacarle brillo.

			La vitalidad es esa luz que desprenden las personas que conectaron con ellas mismas y con lo que  les puede ofrecer lo que les rodea.

			En este libro voy a explicarte cómo conectar con tu vitalidad si sientes que lo olvidaste, o cómo recuperarla si sientes que la perdiste. Todos tenemos la capacidad de apretar el interruptor de la luz, pero no todos estamos dispuestos a realizar el camino para conseguirlo. Aun así, espero que este libro te empodere y que nos encontremos en el sendero de la vitalidad.

			 1. EL ORIGEN: ¿CUÁNDO NOS EMPEZÓ A INTERESAR EL CONCEPTO DE VITALIDAD?

			A lo largo de estas páginas, verás que utilizo como sinónimos las palabras «energía» y «vitalidad». Capítulo a capítulo entenderás que es lo mismo, a pesar de que la mente occidental esté más preparada para el concepto de «vitalidad», ya que el término «energía» todavía tiene implícito algo de esotérico, de mágico y —en la peor forma— de poco científico.

			La idea de vitalidad o energía en la medicina se remonta a miles de años atrás en las culturas orientales y occidentales. En la medicina china, la vitalidad se refiere a la energía vital, llamada qi o chi, mientras que en la medicina india se conoce como prana. En la medicina occidental, la idea de la vitalidad se ha expresado en términos de «fuerza vital», «fuerza de la vida» o «energía vital».

			Uno de los primeros médicos que habló del concepto de la vitalidad fue Hipócrates, considerado el padre de la medicina occidental. Hipócrates creía que la salud dependía del equilibrio entre los cuatro humores: la sangre, la flema, la bilis amarilla y la bilis negra. También creía que la salud dependía de la fuerza vital del cuerpo, que él llamaba «physis». Hipócrates consideraba que la enfermedad se debía a un desequilibrio de la fuerza vital y que el tratamiento debía centrarse en restablecer este equilibrio.

			En China, la teoría del qi se remonta al 475 a. C., año en el que se desarrollaron las teorías y prácticas de su medicina tradicional. Los médicos chinos creían que el cuerpo estaba compuesto por una red de meridianos a través de los cuales fluía el qi, y que la salud dependía del equilibrio y flujo adecuado de esta energía vital. La acupuntura y la moxibustión son algunas de las prácticas utilizadas para equilibrar el flujo de qi en el cuerpo, conjuntamente con la alimentación y los hábitos de vida.

			En la medicina india, el concepto prana se remonta a los antiguos textos sagrados conocidos como los Vedas, que datan de hace más de tres mil años. En la medicina ayurvédica, el prana se considera la fuerza vital que anima todo lo que existe. Se cree que fluye a través de canales conocidos como «nadis» y que se puede equilibrar a través de la respiración, el yoga, la meditación y, por supuesto, la alimentación.

			En resumen, la idea de vitalidad o energía ha sido una parte fundamental de la medicina antigua de las diferentes culturas del mundo. Se desarrolló una amplia variedad de prácticas y terapias destinadas a mejorar y equilibrar la energía vital del cuerpo, incluyendo la acupuntura, la meditación, la respiración, la dieta y el ejercicio.

			La ciencia ha ido demostrando y acuñando términos de las sabidurías ancestrales asociados a la vitalidad. Ahora sabemos por ciencia y por experiencia que nuestro centro energético es clave para nuestro bienestar holístico y para tener vitalidad. Pero ¿en qué momento nos empezó a interesar tener vitalidad, acumularla o no perderla? De seguro a estas alturas ya estarás asociando vitalidad a juventud… y no vas desencaminado. Todas las culturas ancestrales, ya fueran orientales u occidentales, se interesaron por aprender los secretos de la eterna juventud, es decir, cómo hacer para que la jovialidad, la belleza, la salud y el buen estado de ánimo se mantuvieran en nuestras vidas el máximo tiempo posible.

			Te anticipo que, aunque normalmente juventud, humor y salud van unidos, tener energía, vitalidad o apetito por vivir y poder llevarlo a cabo va mucho más allá de ponerse ungüentos cosméticos naturales, hacer meditación, moverse o comer saludable. En realidad, trata de dos cosas muy simples, pero a la vez complejas: conocerse y seguir los ritmos de la naturaleza.

			Si no sabes cómo eres, no puedes saber qué necesitas para equilibrar y optimizar tu energía.

			Una vez te conoces —o, aún mejor, descubres cuál es tu talón de Aquiles—, ya puedes empezar a planear un estilo de vida que mejore tu bienestar íntegramente. Para ello, te enseñaré la principal herramienta que uso para elevar la vitalidad de las personas a las que ayudo en consulta: la nutrición energética. Se trata de una disciplina muy completa y holística que toca todos los planos del ser humano y que huye de las tendencias dietéticas y de la idea de los superalimentos, entre otras cosas.

			Para mí, la nutrición energética es la nutrición del sentido común, la que tiene en cuenta cómo eres, dónde vives, en qué trabajas, en qué momento vital te encuentras y para qué quieres alimentarte. Sí, sí, ¿para qué? No es lo mismo querer alimentarse para tener energía para un maratón que alimentarse para concentrarse en dar un discurso o para embarazarse o para poder estar ocho horas dando clase de yoga. Poco a poco iremos viendo que el para qué es tan importante como el para quién y que estas dos preguntas son claves para elegir aquella alimentación que te va a hacer brillar en la vida.

			 2. EL CONCEPTO «VITALIDAD» SEGÚN LAS SABIDURÍAS ANCESTRALES ORIENTALES

			A la hora de hablar de vitalidad desde una perspectiva holística, es inevitable hacer referencia a la medicina tradicional china porque ha sido una de las pocas ciencias que han mantenido hasta la actualidad la visión integrativa del ser humano y su conexión con todo lo que le rodea para favorecer su salud o enfermar.

			En la medicina occidental, la visión de la salud sufrió una gran segmentación del cuerpo que se agudizó en el siglo xix. Aunque ahora existe de nuevo gran interés en recomponer las especializaciones y en hacer de ellas abordajes más holísticos, todavía nos queda mucho camino por recorrer. Un ejemplo de esto son los programas de las asignaturas de cualquier especialidad médica. En la actualidad, sabemos con más certeza que nunca que todo lo que le ocurre a una parte de nuestro cuerpo interfiere en todo nuestro ser: por ello, el abordaje para tener vitalidad debe ser holístico y acuñado por las sabidurías que contemplan al ser humano como una unidad interconectada con todo.

			Para que entiendas cómo funciona la vitalidad, debemos remontarnos a las medicinas ancestrales, ya que fueron ellas las primeras que se preocuparon por investigar cómo alargar la vida de las personas o cómo intentar ser eternamente jóvenes. Aunque en este libro no voy a desarrollar en detalle estas culturas, sí es imprescindible que hablemos de algunos conceptos que nos van a ayudar a entender por qué es tan importante que le prestemos mucha atención a algunas partes de nuestro cuerpo, ya que en ellas se encuentra el origen de nuestra energía.

			Dónde guardamos la energía: el hara

			El hara es un punto que se encuentra a más o menos cuatro dedos por debajo del ombligo. En una traducción literal, hara significa «vientre», y se refiere a la franja que va desde el estómago hasta los órganos genitales. Esta es la zona en la que tradicionalmente se origina la vitalidad según la medicina oriental. Este punto es también considerado el centro del equilibrio del ser humano.

			En nuestra cultura occidental solemos priorizar la mente, nuestros pensamientos, lo que genera una gran concentración de energía en la cabeza que puede llegar a desequilibrar el resto del cuerpo. Según las medicinas orientales, si focalizamos nuestra atención en la mente, toda la parte alta del cuerpo recibirá más energía, lo que puede provocar un exceso de vitalidad que se traduce en dolores cervicales, contracturas de hombros, espalda, etc. En definitiva, se desarrolla un estancamiento de energía en la parte superior que acaba desestabilizando el resto del cuerpo, lo cual provoca dolor, ansiedad, tristeza y otras emociones derivadas de esta mala distribución de la energía.

			Por ello no nos debe extrañar que, si estamos la mayor parte del tiempo en la mente, mandando mucha energía a la parte alta de nuestro cuerpo, esta se pueda bloquear más fácilmente y ocasionar por estrés energético emociones desbordadas que nos desgasten mucho.

			En cambio, las culturas orientales dan mucha importancia al cuerpo, sobre todo al vientre, la zona del hara, que es donde se gesta la energía. Reforzar y proteger esta zona es sinónimo de equilibrio pleno. Sentir todo tu cuerpo es clave para estas medicinas; por ello, los ejercicios de respiración y visualización —en los que recorres todo tu físico— son tan poderosos.

			Te voy a poner un ejemplo de estancamiento de energía que de seguro conoces y has padecido. Piensa por un momento en aquel día en que estabas muy atareada y comiste deprisa, sin prestar atención ni tiempo a la comida, y después te pasaste toda la tarde con pesadez digestiva, inflamación y gases. Este es un caso muy común de dispersión de energía donde, en vez de centrarte en hacer lo que estás haciendo (comer) y poner la atención y energía en el sistema digestivo, pones la atención en la mente para solucionar las tareas que tienes entre manos. Esto quita fuerzas al sistema digestivo y provoca que por falta de energía en esa zona digieras mal.

			No te preocupes, porque la energía se puede dirigir y concentrar. Eso es lo que hacemos cuando ponemos la atención o la acción en algo. Pero debemos ir con mucho cuidado, ya que, si concentramos la energía en un sitio, podemos crear un vacío en otro.

			En la cultura occidental casi todo lo hacemos desde la mente. Desde bien temprana edad nos enseñan a fraccionar nuestro cuerpo, y es aquí donde comienza el camino hacia la pérdida de comprensión de nosotros mismos. Aprendemos desde la memorización, la repetición, la lectura y la abstracción, y nos olvidamos de sentir, de tocar, de vivir el aprendizaje también desde el cuerpo.

			Somos un todo: el todo es mucho más que la suma  de sus partes y esas partes a la vez están interconectadas.

			La división del cuerpo y la especialización de su investigación sirve para poder concentrarnos en estudiar a fondo algo en concreto. No obstante, es el momento de que unamos todas esas partes para que entendamos cómo se comunican e interrelacionan, para que nos conozcamos a nosotros mismos y para que aprendamos a cuidar nuestro bienestar íntegramente. La experiencia holística del aprendizaje, de la vida, es la que conecta con nuestra vitalidad, la que la hace vibrar, elevarse y brillar.

			La mente nos da el conocimiento;  la experiencia, la sabiduría.

			Continuando con las partes olvidadas del cuerpo, la zona de la cadera —parte del hara— es para las culturas orientales un punto fundamental del que parte todo movimiento y centro de nuestro equilibrio energético. Si esta zona se encuentra débil, el cuerpo entero tenderá a desequilibrarse y, consecuentemente, se debilitará. El centro de la cadera se considera también sumamente importante para la perpetuación de la vida. Es en él donde las mujeres gestamos y somos capaces de crear vida; por ello, cabe destacar que el hara de las mujeres tiene una energía más poderosa que el de los hombres, ya que es capaz de albergar un feto durante nueve meses.

			Para las culturas orientales, fortalecer y proteger las zonas de la cadera y del hara es igual a fortalecer nuestra vitalidad, es decir, nuestra vida.

			Es muy importante tener en cuenta también que en el hara es donde se realiza parte de la digestión de los alimentos. Si esta zona no goza de suficiente fuerza, no seremos capaces de hacer una buena transformación de la comida en energía. Ante esto, pueden pasar dos cosas: que no absorbamos bien los nutrientes y, en consecuencia, no obtengamos la energía que necesitamos para nuestro ritmo de vida, lo cual provoca que cada vez estemos más cansados; o que los alimentos se estanquen en nuestro cuerpo, lo cual produce toxicidad, desequilibrios y, finalmente, enfermedad.

			No somos lo que comemos, sino lo que digerimos.

			La calidad energética se obtiene a través de una buena digestión: por ello, comer bien no es garantía de nutrirse bien. La clave para tener energía está en el buen funcionamiento de nuestro sistema digestivo.

			Como puedes ver, mantener en un buen estado tu hara es imprescindible, ya que en él se gesta y se distribuye la energía que vas a tener disponible para todo tu cuerpo. Este espacio energético es tan importante para las culturas orientales que se llegó a crear una pieza de ropa para protegerlo, el haramaki.2 En la actualidad, proteger esta zona también transmite seguridad y recogimiento, al tiempo que proporciona numerosos beneficios para la salud, entre los que destacan mantener siempre caliente la zona de los riñones y la del vientre. Te aseguro que, para las personas que tenemos tendencia al cansancio o a la baja energía, tapar y proteger esta zona va a mejorar nuestra vitalidad, ya que no hay parte del cuerpo que se muestre más agradecida a la protección y al calor que esta.

			Aunque esto nos parezca muy exótico, en la cultura occidental siempre hemos protegido la zona del vientre y de los riñones con fajines o piezas de ropa para tal propósito. Se sabía por experiencia que sujetar bien este espacio con telas nos ayudaba a cansarnos menos y a tener más energía. Actualmente, no estamos acostumbrados a desarrollar trabajos que requieran de fuerza física, pero no hace tantos años la mayoría de ellos requerían de dicho esfuerzo y una manera de sostener y mantener la fuerza era enfajar el vientre y bajo vientre.

			Ahora, gracias a la ciencia, podemos validar muchas teorías sobre esta zona que antes solo intuíamos por la experiencia y la observación que nos aportaron estas maravillosas sabidurías ancestrales. De igual forma, en la actualidad, también sabemos gracias a la ciencia que en la zona del vientre se alberga una comunidad maravillosa de microorganismos que nos proporcionan energía, inmunidad y equilibrio mental: la microbiota.

			Cómo llamamos a la energía vital: qi, chi o prana

			Tal y como hemos señalado, el objetivo fundamental de las culturas ancestrales —al igual que el de toda ciencia— es aproximarnos a la inmortalidad. Aunque esto suene prepotente, el fin último es este: dar con técnicas que nos permitan alargar la vida para alcanzar una longevidad de calidad.

			¿Qué es una longevidad de calidad? Es aquella en la que el envejecimiento se da de forma progresiva: donde no hay agonía, donde no hay sufrimiento, donde sentimos que nuestro cuerpo se va apagando lentamente como una vela, dejándonos apreciar el proceso del final del camino. ¿Quién no quiere vivir así?

			El arte de morir bien solo es posible viviendo bien.

			Vivir bien solo es posible si pasamos por un proceso de autoconocimiento, conexión y acción. Primero, debemos conocer cómo funciona nuestro cuerpo y qué nos ofrece; después, explorar los recursos naturales que nos van a ayudar a mantenerlo en buen funcionamiento; y, por último, llevar el aprendizaje a la práctica diaria. Esta es la clave para potenciar y alargar nuestra vitalidad. Pero para poder trabajar en ella debemos conocer a fondo el concepto «energía» que, dependiendo de cada cultura, se llama de una forma u otra.

			Las palabras qi, chi o prana designan un mismo concepto desarrollado por diferentes filosofías orientales y que hace referencia a cómo se mueve y funciona la vitalidad en el cuerpo humano. El taoísmo, corriente filosófica que inundó la medicina tradicional china y japonesa, nos habló de chi o qi, respectivamente. El hinduismo denominó prana al soplo de vida que recorre nuestro cuerpo. El concepto «energía vital» o «soplo de vida» se explica desde estas culturas como una corriente eléctrica de bienestar que absorbemos del exterior (naturaleza, cosmos…), se mezcla con nuestro potencial interno y recorre todo nuestro cuerpo. Y todas estas filosofías coinciden en que esta energía interior se desarrolla, se controla y se reparte desde el hara.

			Somos un todo dentro de un todo.

			En este libro, nombraremos «chi» a la energía vital. El chi se debe desarrollar, se debe activar dentro de nosotros y se debe mover. Todos tenemos el potencial, el chi, pero hay que trabajarlo.

			Desde las medicinas orientales taoístas nos cuentan que tenemos dos tipos de chi: el chi que adquirimos al nacer —que sería nuestra herencia genética— y el chi que adquirimos con nuestros hábitos de vida. Todos los seres humanos poseemos chi cuando nacemos y, al ir desarrollando nuestras habilidades de supervivencia y relacionándonos con el entorno, lo activamos, lo movemos y lo hacemos crecer. Sin embargo, según esta medicina, nuestro chi está dormido porque nos hemos desconectado de nuestros ritmos vitales y de los ritmos de la naturaleza. El chi se recarga con las fuerzas de la naturaleza que nos rodean: si nos desconectamos de ellas, nos desconectamos de la fuente, del camino de la energía, y dejamos de ser peregrinos del bienestar para convertirnos en vagabundos que mendigan energía.

			Debemos dejar de ser vagabundos que mendigan energía para convertirnos en peregrinos del bienestar.

			Aunque esto te parezca esotérico, en el fondo sabes que no lo es. Cierra por un momento los ojos y recuerda instantes vividos en la naturaleza: cuando te tumbas en un prado, cuando caminas por la playa, cuando te bañas en el mar, cuando recorres un bosque… No sabes qué sucede exactamente ahí, pero vuelves cargada de energía.

			Vivimos en la sociedad del mínimo esfuerzo, donde hemos creado muchísimas estructuras que nos evitan el trabajo y, lo que es peor, el movimiento. Esto produce lo que llamamos «estancamiento de chi», es decir, estancamiento de la energía vital, cansancio y, en el último peldaño del proceso, enfermedad. Todas las culturas orientales coinciden en que el principal motivo de todas las enfermedades es el estancamiento de la energía. Cuando tu cuerpo pierde el poder de la curación porque no puede mover su energía interna para sanarse, enferma más asiduamente y más rápidamente. ¿Te suena lo que te cuento?

			Cuidarse, activar la energía, requiere de energía, de acción, de perseverancia. Hay que destinar un tiempo y un esfuerzo a hacerlo, pero te aseguro que lo invertido se te devolverá multiplicado por cien si lo haces adecuadamente.

			El esfuerzo es un valor intrínseco para la activación de la energía: conseguimos vitalidad si avivamos el chi. Sin fuerza no hay movimiento.

			Para desarrollar el chi, debemos volver a conectar con nuestros instintos naturales: debemos tomar consciencia de nuestro cuerpo, de lo que nos rodea, y tomar sabias decisiones sobre lo que necesitamos. El chi se podría traducir como nuestra fuerza interior: si se apaga, nos apagamos. Por ende, cuando está encendido, brillamos, tenemos ganas de hacer cosas, la mente está clara pero atenta, y nuestras emociones, en armonía.

			Una persona con el chi estancado o apagado está cansada, triste, desganada, y ve la vida desde la sombra.

			¿Cuántas veces hemos estado ahí? Esta sensación no está relacionada con la edad ni con la clase social ni con nuestra economía, ni siquiera con la cultura en la que nacimos. Esta sensación de apatía vital sin causa aparente depende solo de nosotros: de si nos hemos educado o no en sentir nuestra propia fuerza vital, el gran poder interno que poseemos y que puede no tan solo sanar nuestro cuerpo, sino también hacernos gozar de una vida más plena.

			A nivel filosófico, debemos explicar que el chi para los taoístas es la unidad fundamental del universo. Es una acumulación de partículas infinitamente pequeñas de energía primaria que se encuentran en todo. Esta energía se expresa a través de dos fuerzas opuestas y a la vez complementarias: positivo y negativo. El baile entre ellas es lo que genera todos los fenómenos naturales.

			Entender el mundo como una dualidad no es nuevo. De hecho, en nuestra cultura occidental hay muchas muestras de ello: el bien y el mal, el cielo y el infierno, el cuerpo y la mente… Entender la dualidad presente en la vida —el juego de fuerzas y su necesario movimiento para que haya existencia— es muy importante. No obstante, esto no significa que desde el punto de vista de esta filosofía haya «bueno» o «malo»: las dos energías son tan necesarias como armónicas. Esta es la gran diferencia con Occidente: ambas energías son imprescindibles para vivir en equilibrio, de la misma manera que la tierra necesita descansar de la luz del sol para no deshidratarse y agradece a la noche que la refresca.

			Entender que la energía se basa en fuerzas opuestas y en el movimiento de estas es un concepto clave para desarrollar la vitalidad.

			Sin movimiento no hay vitalidad. Sin movimiento no hay vida.

			A la vez, también debemos entender que estas energías tienen muchos matices: es en esta diversidad donde está la clave de la salud. Desde este punto de vista, uno no está «bien» o «sano» ni «mal» o «enfermo», sino que hay que tener en cuenta el proceso que nos lleva a enfermar o a sanar. La medicina china observa todos los signos y síntomas que le van sucediendo a nuestro cuerpo y mente antes de enfermar; por ello, al tener en cuenta el proceso, a veces puede actuar más rápidamente que la medicina occidental cuando en esta no se detecta nada a través de las pruebas diagnósticas típicas. Con esto solo busco puntualizar que el enfoque global y holístico de la medicina china puede ser más efectivo cuando el paciente empieza a sentirse mal, aunque las pruebas diagnósticas y los análisis indiquen que todo está bien. Ante ese vacío y desconexión, la medicina oriental puede resultar muy interesante, ya que indaga en las características esenciales de la persona y en sus hábitos de vida, investigando dónde está el desequilibrio energético en el cuerpo, qué lo pudo haber causado y qué hacemos en nuestro día a día que lo pueda estar perpetuando.

			Como podemos ir viendo, nuestro estilo de vida es una pieza clave para tener o no energía y —lo más importante— para recargarla adecuadamente. Algunas de las cosas que, según esta filosofía, nos pueden ayudar a activar el chi si nos sentimos cansados, apáticos, desmotivados o extremadamente sensibles son la respiración, el movimiento, la alimentación, los buenos hábitos de vida, el contacto con la naturaleza, las relaciones sociales, nuestro propósito vital, etc. A través de las siguientes páginas iremos abordando todas las prácticas que nos ayudan a preservar y activar el chi, para que aprendamos a vivir con intensidad vital.

			Los riñones, los guardianes de nuestra energía ancestral

			Ahora que ya hemos hablado del concepto «energía» y de cómo lo vamos a denominar, chi, vamos a desarrollar en detalle los dos grandes tipos de energía de los que disponemos. Como señalamos en el apartado anterior, según la medicina tradicional china (MTC), tenemos dos tipos de chi: el chi adquirido y el chi posnatal.

			Somos lo que vamos construyendo por el camino que recorremos.

			El chi adquirido o prenatal es el que tenemos que preservar como si fuera nuestro más valioso tesoro, ya que cuando se acaba, nos morimos: es aquel que heredamos al nacer y que acaba conformando nuestra constitución o genética. Este chi, según la MTC, lo albergan nuestros riñones. Es consecuencia de la genética del espermatozoide de tu padre más la genética del óvulo de tu madre, más los hábitos de vida de tu madre durante los nueve meses de gestación. Por lo tanto, podemos modificarlo parcialmente si programamos el embarazo y llevamos a cabo una buena alimentación y hábitos de vida mientras estamos gestando a nuestro bebé. El chi prenatal es el mayor tesoro energético que nos dejan nuestros padres en este mundo y es el que nos predispone a contar con un tipo de constitución u otra, a tener un tipo de energía, salud, talentos…, pero también una tendencia a tener ciertas debilidades y enfermedades. Es muy importante conocer el chi adquirido para poder preservarlo porque, al final, es como nuestro pasaporte: es la guía que marca cómo somos en potencia y la clave para poder trabajar en mejorar nuestra vitalidad.

			Por otro lado, el chi posnatal es aquel que adquirimos diariamente, que forma nuestra condición y que vamos alimentando con nuestros hábitos de vida. Si cuidamos esta energía en nuestro día a día, podemos hacer que esta nos cunda mucho.

			En mis cursos me gusta explicar este concepto a través de una metáfora: el chi prenatal o adquirido es la herencia que te encuentras en el banco al nacer, mientras que el chi posnatal es el dinero que llevas en el monedero a diario, el cual vas consiguiendo cada día paso a paso con esos hábitos de vida que te suman. Hay familias más afortunadas que han podido dejar un legado a su bebé de un millón de euros, pero la mayoría son más humildes y dan la bienvenida a su cachorro con escasos ahorros. Ese patrimonio inicial, si se gestiona bien, puede dar mucho de sí: la clave es ir al banco a sacar dinero lo menos posible. Pero ¿cómo podemos hacer esto si el acto de vivir consume mucho capital energético? Pues a través de nuestros hábitos de vida. Nutriendo nuestro chi posnatal a diario con buena comida, movimiento adecuado, relaciones positivas, contacto con la naturaleza, etc., podemos alargar la pequeña fortuna que nos dejaron en herencia al nacer.

			La vitalidad se consigue paso a paso, día a día, recorriendo el camino de la salud.

			Para aclarar bien el tema, si tu manera de vivir consume menos energía (dinero) que lo que tú ingresas cada día con tus hábitos de vida, no tendrás que ir al banco a buscar tus ahorros energéticos, el chi prenatal.

			Conclusión: en temas de salud, no es más rico el que más tiene, sino el que menos gasta.

			Esta es la manera más inteligente de ahorrar energía: vivir según tus posibilidades y aprender a ahorrar energía constantemente para poder darte un capricho o hacer algo extra de vez en cuando. Por ejemplo, una persona que trabaja mucho física o mentalmente, si no recarga este desgaste energético con comida de alta calidad, ejercicio diario, descanso adecuado y un rato de buenas relaciones sociales, acabará agotado en poco tiempo, sobre todo si tiene pocos ahorros energéticos prenatales. Otro ejemplo: una persona que va a una fiesta y toma alcohol, comida rápida, y ese día trasnocha, si tiene pocos ahorros energéticos, al día siguiente estará destrozada y necesitará mucho tiempo para recuperarse. Como no todos tenemos la misma reserva energética —o legado genético—, no todos tenemos la misma capacidad de resistencia o de recuperación cuando agredimos a nuestro cuerpo con tóxicos, falta de descanso o exceso de trabajo. Esta es la base de la vitalidad, el principio supremo para tener energía: uno no puede dar lo que no tiene.

			Las siete pasiones: la emoción en el ser humano

			Tras explorar durante miles de años la filosofía y la psicología, los taoístas se dieron cuenta de la necesidad de explorar las emociones básicas por el efecto que podían provocar en el ser humano. Observaron que ciertas emociones, en caso de no ser entendidas y manejadas correctamente, atraen u originan a su vez otras emociones indeseables que pueden acabar provocando dolencias en el cuerpo y enfermedades. Los taoístas creen que todas las emociones se originan en nuestro cuerpo, principalmente en los órganos, y que la mente es la que las regula y determina su utilización. La explicación sencilla de esto consiste en afirmar que, si mi cuerpo experimenta una energía enquistada, que no fluye o que es insuficiente, genera una emoción que me puede acabar enfermando si mi mente no la maneja correctamente.

			Para la medicina tradicional china, uno de los motivos causantes más importantes de la pérdida de energía o de las enfermedades son las emociones desequilibradas, o sea, esos pensamientos que no nos permitimos sentir plenamente o que no atendemos y que se enquistan en nuestro cuerpo, bloqueándolo y produciéndole un malestar.

			Para evitar esto, es imprescindible entender que la emoción no es algo negativo, sino positivo y de necesaria expresión. Tal y como nos muestra su etimología, «emoción» viene de emotio, que significa «en movimiento». Cuando nos permitimos sentir, cuando podemos expresar a través de nuestro cuerpo o con palabras lo que sentimos, esta energía especial se mueve, genera un circuito, puede empezar y terminar, la podemos contabilizar, seguir y despedir… porque nada dura eternamente si lo dejamos fluir.

			Pero ¿qué pasa cuando la emoción no puede manifestarse, cuando se estanca, cuando no fluye, cuando se enquista, cuando está oprimida? Se convierte en su sombra, en una pasión, palabra que proviene del griego pathos, «sufrimiento».

			Si permitimos que una emoción entre en todo nuestro cuerpo, experimentándola, ayudándola a que se exprese durante un tiempo y diciéndole adiós, podremos continuar evolucionando y sintiendo otras cosas y la emoción no nos será nociva, sino que será una experiencia vital más.

			Una emoción no se convierte en pasión si nos atraviesa: se convierte en una experiencia vital más.

			Según la medicina tradicional china, tenemos siete pasiones o emociones en negativo:



			 1. Alegría excesiva: la alegría extrema puede ser agotadora para el cuerpo y la mente. Si no se canaliza adecuadamente, puede causar agitación, histeria, insomnio, ansiedad… Según los médicos chinos, esta emoción desestabilizada puede ser causante de problemas de corazón.

			2. Ira: la ira puede causar un aumento en la presión arterial, tensión muscular y dolor de cabeza. Si se reprime, también puede provocar una acumulación de calor interno con sofocos, sudoraciones y ansiedad. El órgano que más se desestabiliza con esta emoción según la MTC es el hígado.

			3. Preocupación: la preocupación excesiva puede agotar la energía vital del cuerpo, causando fatiga, debilidad y muchos problemas digestivos, ya que produce una hiperactivación del sistema nervioso simpático. Por ello, para la MTC, los órganos que más se de­sestabilizan por esta pasión son el estómago, el bazo y el páncreas.

			4. Tristeza: la tristeza prolongada puede debilitar el cuerpo y la mente, causando depresión, falta de motivación y una menor capacidad de concentración. Esta pasión se asocia al pulmón, como órgano que puede enfermar más fácilmente si esta no está equilibrada

			5. Miedo: el miedo crónico paralizante puede afectar negativamente los riñones, debilitando los huesos, los dientes y los cabellos, que son los tejidos que se le asocian.

			6. Sorpresa o shock: la sorpresa extrema puede causar problemas cardiovasculares, taquicardia y presión arterial alta.

			7. Pensamiento o reflexión excesiva: un pensamiento excesivo puede agotar la energía mental y causar insomnio, ansiedad y disminución de la capacidad para tomar decisiones. A la vez, la falta de energía puede causar todo tipo de disfunciones digestivas.




			Es importante recordar que estas pasiones en sí mismas no son negativas, sino que son parte de la experiencia humana normal. El problema surge cuando se experimentan de manera excesiva o no se manejan adecuadamente. Por eso, es importante practicar técnicas del manejo del estrés, como la meditación, la respiración profunda y el ejercicio regular, para ayudar a mantener las emociones en equilibrio y en movimiento y vivirlas sin que se enquisten dentro de nosotros. Para la MTC, el inicio de cualquier enfermedad siempre está en un desequilibrio energético que puede venir de una emoción mal vivida. Por ello, tanto para nosotros como para poder establecer un buen tratamiento terapéutico, es muy importante conocer qué pasó en nuestra vida justo antes de que se desarrollara una dolencia física, ya que muchas veces allí encontramos el foco, la causa o el inicio de nuestro malestar.

			De esta forma, las emociones pueden ser el motor vitalizante de nuestra vida o el paralizante de nuestra energía. Es importante, por ende, prestarle seria atención a lo que sentimos y tener en cuenta siempre a nuestras emociones para lograr mejorar nuestra vitalidad.

			 3. EL PRINCIPAL CENTRO DE VITALIDAD SEGÚN LA CIENCIA: LA MICROBIOTA

			Llamamos «microbiota» o «microbioma» al conjunto de microorganismos que habitan en nuestro cuerpo. Estos maravillosos seres microscópicos se reparten por todo nuestro organismo, aunque se encuentran principalmente a lo largo de nuestro intestino delgado y grueso. Estos microorganismos realizan múltiples funciones en nuestro cuerpo, desde sintetizar vitaminas o neurotransmisores a llevar a cabo tareas de defensa, pasando por la regulación de nuestro peso, saciedad o estado de ansiedad, entre otras. Es tanto el aporte que produce la microbiota a nuestro cuerpo que, actualmente, existen centenares de libros que solo se dedican a explicarnos qué cepas habitan el intestino y cómo podemos repoblarlas, cuidarlas o reducirlas según necesitemos en cada momento.

			Como te puedes imaginar, estas colonias de bichitos tienen un poder inmenso sobre cómo nos sentimos, lo que pensamos y, por supuesto, la sensación de vitalidad que percibimos. También sabemos que cuanta más variedad de microbioma poseamos, mejor sintonía tendremos con nuestro organismo y mayor salud.

			Si la medicina china ya intentaba explicarnos el poder de nuestro centro energético y de nuestro sistema digestivo, ahora la ciencia nos confirma este maravilloso poderío interno desde la microbiota. De nuevo, el entorno al que pertenecemos y cómo nos hemos relacionado con él —tanto interior como exteriormente— va a influir muchísimo en cómo somos… o, mejor dicho, en qué cantidad y calidad de microorganismos albergamos. Toda esta información nos vuelve a colocar en el mismo proceso de siempre: primero debemos conocer cómo somos y lo que habita en nuestro interior para, después, poder articular de manera precisa y adecuada los hábitos de vida y alimentación que van a mejorar nuestra microbiota y, por ende, nuestra salud y calidad de vida.

			Actualmente, a través de una muestra de heces o de los metabolitos de la orina, podemos obtener mucha información sobre nuestra microbiota, un dato interesantísimo que también nos ayuda a evaluar cómo es nuestra calidad energética y cómo podemos mejorarla a través de la microbiota. En el último capítulo del libro, hablaremos de los alimentos que más le convienen y de cómo cocinarlos para que la nutran de verdad.

			Eje intestino-cerebro

			Mucho se ha hablado y se continuará hablando en ciencia de este eje, ya que su bidireccionalidad es clave para entender que todo aquello que pensamos y comemos está altamente relacionado. Es más: lo que son capaces de descomponer nuestras bacterias y absorber nuestro intestino va a condicionar la calidad de nuestra memoria, pensamientos, sensaciones… y, en consecuencia, la toma de decisiones y la subjetividad vital.

			Cuando fuimos un embrión, nuestro cerebro y nuestro intestino estuvieron unidos; esto podría explicar que el cuerpo cuente con más de cien millones de neuronas encargadas de la función gastrointestinal. El sistema nervioso autónomo o visceral es el que controla de manera inconsciente las funciones que se producen en nuestro cuerpo, entre ellas, las digestivas. Más concretamente, el sistema nervioso entérico es la parte del sistema nervioso autónomo que controla todas las funciones gastrointestinales; también nos advierte sobre el hambre y la saciedad. Debido a su gran cantidad de neuronas y a cómo nos afecta todo lo que sucede en él, se le ha llamado «el segundo cerebro»…, aunque algunos autores creen que el protagonismo que tiene en el cuerpo es tan grande que sería mejor llamarlo «primer cerebro».

			Sabemos que el desarrollo de nuestro cerebro y del que tenemos en el intestino (sistema nervioso entérico) van unidos y que sus características dependen de dos factores: el primero es la genética y el segundo son los hábitos de vida que desde el inicio de nuestra vida nos han conformado. Entre estos se encuentran el tipo de lactancia, el uso de antibióticos, vivir o no en el campo, tener o no animales domésticos, la alimentación, el estrés, etc. Como todo es altamente moldeable, aunque hayamos nacido con una constitución microbiana pobre por genética y hábitos de vida de nuestra madre en el embarazo, podemos mejorarla totalmente a través de lo que hacemos en nuestro día a día con nuestros hábitos de vida.

			Por otro lado, también sabemos que el neurodesarrollo cerebral está altamente ligado a la composición de nuestra microbiota y que durante los primeros mil días de vida del ser humano se consolida la comunicación del eje intestino-cerebro y la construcción del desarrollo de nuestra personalidad.

			El sistema nervioso simpático y el parasimpático son las dos vías de comunicación que se dan entre nuestro cerebro y el sistema nervioso entérico. La activación de una vía u otra depende de muchos factores, entre ellos cómo percibimos el mundo y las amenazas que este alberga. Este eje es bidireccional: lo que sucede en nuestros intestinos, mediado sobre todo por nuestra microbiota, modula el desarrollo cerebral y el comportamiento. Todo este conocimiento refuerza una vez más la importancia de cuidar de nuestro vientre (hara) y de conocer lo que en él está sucediendo. Sabemos que la construcción de vitaminas, enzimas, neurotransmisores del bienestar, hormonas, ácidos grasos, etc., se produce en una proporción muy elevada en nuestros intestinos gracias a la microbiota. Como te puedes imaginar, la calidad de nuestra energía o vitalidad va a depender también de ella. Por ello, es muy importante aprender a cuidarla, sobre todo, a través de los alimentos que la nutren y la regulan y de un aporte al sistema digestivo que haga que todo funcione correctamente. Es tan importante este tema para tener vitalidad que casi todo el último capítulo de este libro lo vamos a dedicar a ello.



NOTAS

			
					1 Definición de Google.

					2 La palabra haramaki viene del japonés: el hara es la parte central del cuerpo (el tronco) y maki significa «rollito» o «enrollar».
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