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Prólogo


“¿Qué es esto?”, pregunta un niño en la selva a su padre indígena, quien lleva años conectado con la naturaleza, el cielo, el agua, el fuego, las plantas, los nutrientes, los venenos y las medicinas que el planeta nos da, y que han estado disponibles desde hace centenares de años para nosotros. Ese padre tiene una conexión con su interior y su exterior y se la transmite a su hijo, tal como él la recibió de sus padres y abuelos. A diferencia de ellos, quienes vivimos en las ciudades hoy no somos capaces de identificar qué productos del supermercado son alimentos reales, ni reconocemos cuáles son buenos para nuestro cuerpo y cuáles no. Vivimos desconectados de nosotros mismos, no nos detenemos ni por un segundo a reflexionar sobre ese acto diario en el que metemos información viva a nuestro cuerpo, que a su vez se relaciona con toda nuestra biología.


A raíz de esta situación, un creciente número de profesionales de la salud nos hemos inclinado por utilizar la ciencia de los hábitos como una sabia estrategia terapéutica complementaria a los tratamientos de nuestros pacientes. Es realmente fascinante ver la integración de múltiples disciplinas dirigidas a un solo fin. Desde este mismo enfoque, hemos comenzado a entender los nutrientes como agentes especiales para el bienestar, y estamos aplicando la nutrición orientada a tratamientos de padecimientos específicos. Adicionalmente, hoy sabemos que la genética no determina la salud, como creíamos antes —pues nuestro entorno es capaz de modificar la expresión y acción de los aproximadamente 25.000 genes que tenemos alojados—, y que a partir de la nutrición podemos combinar estrategias para hacer terapias de nutrigenómica que lleven esto a la práctica.


Thomas Edison decía que el médico del futuro no trataría las enfermedades con fármacos, sino con alimentos. Esta es una idea que me ha inspirado por años y que creo que debería permear todas las áreas de la medicina, en lugar de limitarse a nutricionistas, nutriólogos y algunos pocos colegas cirujanos en las salas de cuidado intensivo. La nutrición debe ser pilar de la educación de cualquier médico, así como lo son la farmacología y la cirugía.


Durante más de 16 años de estudio de nutrición he adquirido aprendizajes fascinantes, pero las transformaciones más grandes las empecé a ver no al aumentar mi conocimiento, sino cuando comencé a trasladarlo a mis pacientes; cuando comprendí que en ellos yace un inmenso potencial al hacerse cargo de su propia sanación, al ser dueños de su nutrición, al ser arquitectos de su vida. Entonces, renunciando a mi ego, dejé a un lado aquella creencia de que era yo quien sanaba a los pacientes, y comencé a comprender que mi función principal era ser su guía, pues son ellos quienes, con sus elecciones diarias, se curan a sí mismos. Ahí sí empecé a ver evoluciones reales. A ver magia. A ver milagros. Ellos siendo el milagro de la vida. Siendo el milagro en su propia salud.


Hoy los profesionales de la salud tenemos la gran responsabilidad de aprender de nutrición y hábitos, y de aplicar estos conocimientos en nuestras vidas para así guiar e inspirar a otros. Y en este contexto aparecen maestras como Sara, quien se ha atrevido al sutil arte de desaprender para reaprender, se ha convertido en arquitecta de su vida, y hoy nos presenta este libro en el que recoge todo su conocimiento médico, lo traslada al mundo de la nutrición y crea una guía de maestría. Maestría disponible para quien la lea, sea cual sea su profesión. Maestría que solo trae un mensaje claro y es el de reconciliarnos con nosotros mismos, mirando hacia adentro. Despertando. Trascendiendo.


DOCTOR CARLOS JARAMILLO









Introducción


Hace poco, estando en el Pacífico colombiano, tuve una “revelación” sobre el propósito de este texto. Allí, donde el mar se une con la selva y la selva se derrama en el mar, entre la exuberancia de la naturaleza y tantos verdes que no sabría ni nombrarlos, entendí por qué había escrito este libro y por qué había entregado el manuscrito desde mayo de 2021, pero el libro no había sido publicado. Faltaba este párrafo. No se asusten, no soy esotérica. La revelación no fue más que una mirada holística de los caminos recorridos hasta este momento de mi vida. Fue cerrar el círculo y entender que enseñar lo que van a aprender los lectores en estas páginas tiene total coherencia con el bienestar del individuo, la sociedad y el planeta. Elegí comunicarlo. Elegí conectarme con las personas, pues entendí que mi propósito de vida está alineado con sacudirme, sacudirnos, hacer un alto en el camino y replantear cómo estamos viviendo y habitando nuestra Tierra… Vale la pena intentarlo.


Estudié neurorradiología y llevo diez años evaluando miles de cerebros en resonancias magnéticas, un método de imagen que aún hoy, después de intentar entender la física e ingeniería que hay detrás de él, considero casi ciencia ficción. Para los que no saben en qué consiste, el fin de dicho procedimiento es poder ver al cuerpo humano por dentro, lo que se representa en hermosas imágenes en escala de grises. Una resonancia se realiza en un imán gigante, que tiene aproximadamente 50.000 veces el campo magnético de la Tierra. Funciona con pulsos de radiofrecuencia que “despelucan los electrones de nuestros átomos” y ellos, al “enderezarse”, vuelven y mandan una señal, que es procesada y enviada al “espacio K” (así se le llama al lugar donde se procesa esta información), en el cual, por medio de procesos muy complejos, las señales de los diferentes tejidos son reconstruidas en imágenes, y estas maravillosas tajaditas de personas por dentro se montan en un programa para que médicos radiólogos como yo las podamos interpretar como secuencias que parecen videos.


Siento que es un privilegio poder observar cada resonancia que me abre una ventana a la parte física de ese órgano misterioso, nuestro cerebro. Pero para entender todo lo otro que representa nuestra torre de control, no solo sirven las resonancias, aunque sí nos permiten ver —sí: ver— las consecuencias de muchas de las costumbres, hábitos, eventos y enfermedades que de una u otra manera atacan el cerebro. Y el problema es que cuando se ven, cuando el cerebro físico ya está aporreado (o flaco, como entenderán más adelante) es porque llevamos muchos años haciéndole daño.


Así como hay personas que envejecen por fuera más rápido que otras, también envejecemos por dentro a diferentes velocidades. Todos vamos a envejecer, sí, claro, ¡pero lo increíble es que podemos controlar la velocidad a la cual lo hacemos! ¿Suena a mentira? Pues no lo es. Les puedo demostrar con imágenes que no solo controlamos por medio de nuestros hábitos qué tan rápido envejece nuestro cerebro (o sea, qué tan rápido se vuelve flaco), sino también que podemos recuperar a un cerebro enfermo, al menos durante mucho tiempo, antes de llegar al punto de quiebre de un deterioro irreversible, luego del cual todo se va en caída libre.


Imágenes de resonancia magnética: cerebro de una persona joven vs cerebro de una persona mayor con malos hábitos 
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Izquierda: corte axial (o sea como la tajada de un banano) del cerebro de un paciente de 35 años sin daño en su sustancia blanca. Derecha: corte axial del cerebro de un paciente de 70 años con muchas manchitas blancas en la sustancia blanca, como consecuencia del daño vascular prolongado, lo que se conoce como microangiopatía; también el volumen cerebral ha disminuido, o sea que ha perdido miles de neuronas.


No hay mucho que podamos remediar cuando ya se establece una enfermedad neurodegenerativa, pues estas se relacionan con el deterioro del sistema nervioso, y aun con los avances científicos actuales es imposible recuperar las facultades perdidas; sin embargo, sí podemos retardar su curso o, incluso, detenerlo. Todos hemos oído mencionar estos padecimientos y, con seguridad, los tendremos cada vez más cerca. Si quieren una cifra espeluznante, alrededor de 50 millones de personas en el mundo padecen de demencia, con un aumento de 10 millones de casos por año, y el alzhéimer es la principal forma de demencia. Durante las últimas décadas, en las sociedades más desarrolladas, ha habido un aumento hasta del 50 % en su prevalencia (recuerden esto de: sociedades más desarrolladas pues tendrá mucho que ver con lo que aprendan en este texto). Les cuento que para el 2050, habrá entre 115 y 152 millones de personas con demencia.


Seguro que algunos también han leído por qué están ocurriendo estos cambios reales y azarosos en la salud de la población: hemos logrado detener infecciones con antibióticos, y cánceres con quimioterapias, así como reducir accidentes con avances tecnológicos, lo cual nos ha permitido tener la generación más longeva (no así la más feliz) de la especie humana. Pero… ¿y el cerebro? Estas son las preguntas centrales de este libro: ¿qué hemos hecho durante las últimas décadas para cuidar nuestros hermosos, perfectos e infinitamente capaces cerebros? y ¿quién quiere un cuerpo vivo sin un cerebro que funcione bien? Yo, al menos, no. No estoy interesada en existir en este plano físico sin mi cerebro.


Estamos muy preocupados por cómo nos vemos por fuera, pero nuestro órgano más importante, el que nos comanda, también necesita muchos cuidados. El objetivo de este libro es revisar esas herramientas que, a lo largo de las últimas décadas, han sido estudiadas a fondo y que han arrojado resultados inequívocos acerca de su efecto sobre el bienestar y el funcionamiento óptimo de nuestro cerebro, órgano también conocido como donde reside nuestra mente, y con el cual —muchos coincidimos— interpretamos el mundo que nos rodea, desarrollamos nuestras ideas, le damos vida a nuestro ser, sentimos esta vida y nos conectamos con eso que podemos llamar energía universal o subconsciente (por no adentrarme en los temas del alma y la espiritualidad, que los dejo a otros).


Así, en este libro revisaremos los siguientes temas:


1)Los alimentos y el cerebro: Hablaremos de los macro y micronutrientes y algunos alimentos específicos, como el gluten, o algunas especias poderosas que merecen mención por separado.


2)La relación intestino-cuerpo-mente, que es muy importante en nuestro organismo y de la cual depende, en gran parte, nuestro bienestar. Aquí también mencionaremos algunas patologías mentales frecuentes y su relación directa con la microbiota.


3)El ejercicio físico y el cerebro, el ayuno y la alimentación desde el punto de vista de la salud de nuestro planeta.


4)Los hábitos: Decidí incorporar un capítulo enteramente dedicado a este tema, pues si no sabemos cómo adoptar buenos hábitos en nuestros días y eliminar los que nos hacen daño, podemos tener una enciclopedia entera de los beneficios de la chía, el trote y la meditación y saber cómo vivir en un flow creativo, pero llevar una vida esclava de la gratificación inmediata y alejada del bienestar. Nuestros hábitos nos moldean, nos definen y, a partir de ellos, formamos una identidad. Y nuestra identidad es, finalmente, la cara que le damos al mundo… y a nosotros mismos.


5)La motivación detrás de sanarnos. El planeta, las plantas y la salud coherente para todos.


6)Por último, el postre del libro (lo mejor para muchos): una guía de 21 días con recetas deliciosas. Es el segundo libro de saracocinaymente (un espacio creado por mí, dedicado enteramente al placer de adquirir conocimiento sobre la alimentación y el bienestar y compartirlo a través de talleres, escritos, libros, recetas y conferencias), entonces, cómo no darles mis mejores recomendaciones para desayunos, platos principales, snacks y postres. Estas recetas podrán ser 100 % veganas para quienes así lo deseen, o vegetarianas, o con opciones de sustituir algunos ingredientes por proteínas de origen animal. El orden de la guía propuesta para estos 21 días tiene en cuenta un escalonamiento de los alimentos que pueden ser menos tolerados por algunos, por lo cual las recetas de los primeros días son más “suaves” para estos intestinos sensibles pero igualmente deliciosas. El plan sugerido es alto en fibra, ya aprenderán por qué, y sigue los principios de una alimentación basada en plantas.









Glosario y definiciones


He intentado que este texto sea preciso y con un contenido científico robusto, pero con un lenguaje médico al alcance de los lectores del público general. Mi papá siempre me dice que explique todo lo mejor que pueda. De hecho, fue el primer editor de este libro, ¡y bastantes canas que nos sacó a ambos su rigurosidad!, pero tiene toda la razón. Me dice que las siglas no las entiende casi nadie y que no use términos médicos complejos, lo que me ha hecho revisar cada esquina de cada párrafo, pues realmente quiero que este libro sea comprensible por todos; siento que es una información que nos merecemos entender. Sin embargo, hay varias siglas y palabras médicas frecuentes que no pude evitar; incluso, algunas están en inglés. Por eso hice este glosario, para que así puedan consultar su significado, aunque se repiten tanto que seguro se las van a aprender.


•BDNF (brain derived neurotrophic factor): Péptido que estimula el crecimiento neuronal.


•BPA bisfenol A: Componente de muchos plásticos, entre ellos, las botellas en las que tomamos agua y, de paso, BPA.


•Eje HHS: Eje hipotalámico-hipofisario-suprarrenal (HPA, por las iniciales en inglés de hypothalamic-pituitary-adrenal), que es un sistema en nuestro organismo compuesto por el hipotálamo (región del cerebro que manda señales a la hipófisis), la hipófisis (una glándula con forma de pera también ubicada dentro del cráneo) y las glándulas suprarrenales que son como dos sombreritos encima de los riñones. Esta es la vía que se utiliza para generar cortisol o para responder al estrés.


•DHA: Ácido docosahexaenoico, que es un tipo de omega 3. El EPA y el ALA también son tipos de omega 3.


•FODMAP: Por las siglas en inglés fermentable oligosaccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols (oligosacáridos, disacáridos, monosacáridos y polioles fermentables).


•IG: Índice glucémico.


•HDL: High density lipoprotein (lipoproteína de alta densidad).


•Hipocampo: Zona del cerebro que tiene funciones muy importantes, entre ellas, la capacidad que tenemos muchos seres vivos de obtener información del mundo exterior y almacenarla a modo de memorias. Ha sido ampliamente estudiado para valorar la neurogénesis, o sea, el nacimiento de nuevas neuronas. Su nombre viene de hippos, que significa “caballo”, y kampos, que significa “monstruo de mar”, pues se parece a un caballito de mar cuando uno lo mira en algunas imágenes del cerebro.


•LDL: Low density lipoprotein (lipoproteína de baja densidad).


•VLDL: Very low density level (lipoproteína de muy baja densidad).


•MCT: Medium-chain fatty acids (ácidos grasos de cadena media).


•Radicales libres: Moléculas “nonas o huérfanas” que se pegan a otras moléculas y las dañan. Se producen todo el tiempo en nuestro organismo como resultado de los procesos metabólicos que necesitamos para existir y producir energía. Nuestro cuerpo produce otras moléculas de defensa para combatirlos, pero también debemos ingerir antioxidantes para enfrentar a estos radicales. Los antioxidantes más conocidos son las vitaminas C y E, pero hay muchas otras moléculas que cumplen este papel.


•SAD: Standarized American diet (dieta estadounidense estandarizada).


•SCFA: Short chained fatty acids (ácidos grasos de cadena corta).


•TDAH: Trastorno por déficit de atención e hiperactividad.


•Neurotransmisores: moléculas encargadas de enviar señales entre las neuronas del cerebro y del sistema nervioso periférico.


•Nutracéuticos: Derivados de alimentos que tienen un efecto benéfico sobre el organismo.









I.


Alimentación y cerebro


Vamos a empezar hablando de una de mis pasiones y también el punto de partida de saracocinaymente: ¡la comida! La vida de muchas personas gira alrededor de ella. No necesariamente porque seamos una sociedad obsesionada con las dietas (aunque sí lo somos un poco), o seguidores de cuanta tendencia loca de alimentación esté de moda (¿les suena familiar?), sino porque la comida es el evento social más importante y de los más antiguos que existen para nuestra especie. Aparte de eso, si no comemos, nos morimos. Pero… ¿qué estamos comiendo? En la actualidad, consumimos muchos alimentos que hace algunos siglos no estaban en el menú, no solo por falta de oferta, sino porque han sido creados por la “modernidad” o la “civilización”.


Soy de los que piensan que “antes se estaba mejor” en varios aspectos (ya sé que es un signo de estar envejeciendo —y a mucho honor por mi parte—, aunque mis amigas critiquen mis canas antes de los cuarenta y mi amiga dermatóloga insista en que es hora de hacer “intervenciones menores” en mi frente y en la comisura de los ojos, y yo me niegue rotundamente, pues me sigo sintiendo en mis veinte y no me gustan las intervenciones menores ni la peluquería). Esto no lo pienso porque sea enemiga de la tecnología, soy consciente de que sin el internet, los aviones y los teléfonos inteligentes que, irónicamente, nos han embrutecido al extremo, ni este libro, ni saracocinaymente serían una realidad; de hecho, tampoco mi profesión, la neurorradiología, existiría. En fin, no soy una mujer nostálgica en contra de la tecnología, sino de cómo la hemos utilizado, hasta el punto de alienar desde la soya y el trigo, hasta los matrimonios. Y hablando de trigo, que es la base de la alimentación de muchos seres del planeta, volvamos a los inicios…


Inicios


Al principio —o en lo que conocemos como el principio de la especie humana—, nuestros ancestros homínidos se alimentaban principalmente de semillas, raíces, tubérculos, cortezas de árboles y arbustos, y de vez en cuando de productos de origen animal. Esta es la verdadera dieta de millones de años atrás, no la que hoy practican algunos, con media vaca tajada al mes (y no siempre vacas de libre pastoreo, sino de corral, hiperhormonadas y deprimidas), sino la del cazador recolector, que empezó cazando peces, no cuadrúpedos. De hecho, como especie, evolucionamos más rápidamente cuando logramos aprender a pescar. Antes no éramos capaces de cazar ni sardinas, mucho menos bisontes. Vivíamos alrededor del agua por obvias razones de supervivencia. Los peces están llenos de ácidos grasos omega 3 o DHA, contienen proteínas y vitaminas y sus huevos tienen colina. Se cree que este fue uno de los principales factores contribuyentes al acelerado desarrollo de nuestro cerebro, el cual pudo avanzar como el de ninguna otra especie y, en consecuencia, nuestras capacidades cognitivas también. A lo largo de muchos milenios, evolucionamos a nuestra especie actual, los Homo sapiens, y fuimos progresando hasta mejorar nuestra parte motora y ahí sí poder cazar anfibios y, más adelante, cuadrúpedos (1).


Comer mejor nos llevó a tener un cerebro más grande y, literalmente, más grasoso, lo que tuvo como resultado más inteligencia y más creatividad (mi tema favorito junto con la comida y el deporte), y a que fuera más fácil obtener más comida. Mejoraron también nuestras capacidades de coordinación y fuimos desarrollando una mayor capacidad para fabricar herramientas, durante varios milenios. Nuestros ancestros más recientes de cazadores-recolectores (y las tribus que aún hoy se consideran en esta categoría) se parecen más a los cazadores que nos han mostrado en los libros y los museos, pero, como hemos visto en esos programas de supervivientes en bosques y selvas agrestes, ¡cazar no es tan fácil como parece! Así que no siempre había comida proveniente de los animales, pero sí había nueces, semillas, granos y tubérculos. Entonces, aun si eran los cazadores que nos imaginamos y que recreamos en los museos, la mayor parte de los nutrientes de la mayoría de los integrantes de la especie humana provenían de fuentes vegetales (excepto en poblaciones del Ártico, donde su mayor ingesta sí proviene aún de animales).


Durante estos milenios, perfeccionamos nuestras técnicas culinarias y todo fue evolucionando como sabemos. Cocinar los alimentos hace que los nutrientes sean más fáciles de absorber, además de que se disminuye el tiempo invertido en masticar. Esto hizo que, incluso, cambiara la forma de la cara de nuestros antepasados y el sistema gastrointestinal, que quedó entre el de un herbívoro y el de un carnívoro, aunque se parece mucho más al de un herbívoro, lo que nos permite aún digerir ambos tipos de alimentos.


Finalmente, nuestros ancestros aprendieron a cultivar, lo que los hizo más sedentarios y les permitió obtener comida mucho más fácil. Esto llevó a un crecimiento muy acelerado de la población (el principio del fin de la armonía con la naturaleza, en mi opinión) y, lo más importante, a que tuviéramos más grasa disponible para nuestros cerebros.


Las grasas son fundamentales para el funcionamiento de nuestro organismo: nos ayudan a absorber nutrientes, regular la temperatura corporal y la presión sanguínea y a producir hormonas, además de ser la reserva energética de nuestro cuerpo. Hoy, somos una especie con un cerebro muy evolucionado, pero también muchos de nosotros tenemos más grasa de la que necesitamos, lo que se asocia, como todos sabemos, con bastantes enfermedades.


Durante los últimos siglos, rematamos todo este proceso evolutivo —algunas veces incomprensible, pero ciertamente fascinante— con una revolución industrial igualmente sorprendente, pero a partir de la cual las costumbres cambiaron mucho más rápido que nuestros organismos, aun teniendo en cuenta el resultado de un estudio del antropólogo John Hawks y sus colegas (2) que sugiere que en los últimos 10.000 años, luego de que comenzara la agricultura, la evolución humana se ha acelerado aproximadamente cien veces más rápido que durante el Paleolítico (2). O sea: nosotros somos más diferentes que nuestros ancestros de hace 5.000 años, que ellos de poblaciones como los neandertales que desaparecieron de la Tierra hace 30.000 años. Dicho de otro modo, la evolución humana parece estar acelerándose. Sin embargo, nuestro ADN tiene muchas similitudes con el de nuestros ancestros del Paleolítico, solo que hoy tenemos dispositivos tecnológicos inteligentes (y somos gobernados por ellos) y comidas sobreestimulantes e intoxicantes. Sí: intoxicantes, pues estas nos hipnotizan, hackean el cerebro para cada vez querer más y conquistan nuestra fuerza de voluntad hasta arrodillarla.


La Revolución Industrial trajo consigo la producción en masa de los alimentos y, entre otras bellezas, el jarabe de maíz con alta fructosa. La industria alimentaria entendió que para que un producto sea más provocativo, o sea, más comercial, debe contener altísimas dosis de azúcar y grasa. También descubrió los saborizantes artificiales y los resaltadores de sabor, como el muy popular glutamato de sodio y su familia, todo lo que ha ido aturdiendo nuestras papilas gustativas, que parecen un banco de peces hambrientos que esperan recibir el próximo chorro de estimulantes (del azúcar y el cerebro hablaremos en el apartado “El azúcar”, pág. 71).


Hoy, un alto porcentaje de sociedades no comen vegetales, ni frutas, ni nueces, ni semillas. O si los comen, son enlatados, congelados o en jugos que contienen un escaso porcentaje de fruta, varias cucharadas de químicos y, claro, azúcar. Adicionalmente, las proteínas de origen animal que comen millones de humanos vienen de fincas y criaderos en los que utilizan antibióticos e infinidad de productos químicos, lo que, obviamente, hace cambiar su contenido nutricional. Al final, ellos —los animales que comemos— también son lo que comen.


Y nuestro ADN no ha logrado adaptarse a esto, tampoco nuestro cerebro ha podido asimilar estos cambios, pues son demasiados aun para una máquina majestuosa y misteriosa como él. Y así, mientras el 30 % de la juventud en países llamados “desarrollados” se infla como el muñequito Michelin, y aproximadamente 820 millones de personas pasan hambre a diario, hemos llegado al 2022 en medio de una pandemia que nos ha revolcado la vida y, a muchos, la manera de ver el mundo y nuestro organismo. No es de extrañar que algunos, afortunadamente cada vez más, nos preguntemos: “¿Qué puedo hacer para detener esto?, ¿habrá manera de cambiar tanta locura y contribuir a una sociedad más balanceada, en la cual el bienestar sea el eje de la vida?”. En mi caso, la primera motivación que tengo para aportar en este tema es la sostenibilidad. Creo firmemente que, por medio de la alimentación con conciencia, podemos generar un cambio real del rumbo en declive de la vida en general, no solo la de los humanos. Tristemente, nuestras playas llenas de basura son el reflejo de muchos de nuestros organismos y mentes, y aún así nos vanagloriamos de ser la “especie más evolucionada” de la Tierra. A veces pienso que hay unos seres “extraterrestres” o “celestiales” que observan cómo nos dirigimos directamente al precipicio, incluso riéndose del circo que hemos formado, esperando con paciencia y dándonos más y más oportunidades, a ver si por fin nos detenemos y replanteamos estas dinámicas… pero la arena del reloj sigue cayendo y está llegando a su fin.


La epigenética


Mi abuelo fue uno de los primeros gastroenterólogos de mi ciudad natal, Medellín, en Colombia. Siempre estuvo muy orgulloso de su profesión, y yo no entendía por qué, habiendo corazones y cerebros, él había elegido nada más y nada menos que ¡el intestino! Esa larga y tortuosa tubería, productora de aromas varios, me parecía el órgano menos llamativo del mundo. Nunca se lo dije, y siquiera, pues ¡claramente no podía estar más equivocada! El intestino, hoy lo digo con admiración, es el centro de nuestro bienestar físico y mental. De hecho, se considera el “otro” cerebro, y no es casualidad ni exageración. Si volvemos a nuestra formación en el útero materno, el mismo grupo de células que da origen a nuestro sistema nervioso, forma nuestro intestino. Ambos órganos están conectados por una red nerviosa superextensa, que conforma el nervio vago, el cual controla señales desde el cerebro hacia el intestino, y viceversa. Además, el intestino tiene su propia red, que se llama sistema nervioso entérico. Pero no solo esto, sino que hay otro sistema hormonal, o sea, de mensajeros que suben y bajan constantemente llevando información, utilizando el torrente sanguíneo como autopista. Estas conexiones son tan evidentes que todos hemos “sentido la tristeza en el estómago”, o si estamos estresados, nuestro colon se irrita. Ignorar este matrimonio entre el cerebro de arriba y el de abajo fue quizás uno de los errores más graves de la medicina occidental del siglo pasado, pues hemos aislado por completo el funcionamiento de nuestra mente de lo que sucede en el sistema digestivo y en todos los demás órganos. No ocurre así en las medicinas tradicionales de otros lugares del mundo, donde está claro que todo está conectado, incluso mucho más allá del cuerpo físico. Haber adquirido una clara conciencia de estos temas es lo que siempre me ha mantenido abierta a conocimientos de otras medicinas, y fue lo que me llevó a estudiar un reciente diplomado en medicina funcional, del cual aprendí mucho para poder desaprender otro tanto.


Ahora, para hablar del intestino, es muy importante tener una idea clara de quiénes son sus habitantes, ya que a ellos les debemos al menos el 50 % de las células que habitan en nuestro organismo, es decir, que somos mínimo 50 % bichitos, la mayoría de los cuales vive en nuestro colon. Esta población se conoce como la microbiota. Más adelante hablaremos muy a fondo de ella, en el capítulo dedicado al intestino. Por ahora, recuerden que sin estos microorganismos nuestro cuerpo sería un caos absoluto y, de hecho, cuando ellos están desbalanceados, lo que se conoce como disbiosis, nos enfermamos de muchas maneras.


Sabemos que no podemos modificar nuestro ADN directamente, pero sí la expresión de nuestros genes, de acuerdo con el estilo de vida que llevamos, el lugar donde vivimos, el ejercicio que hacemos, lo que comemos, etc. Estos factores son, incluso, más importantes que nuestros genes y determinan, en mayor proporción, nuestro estado de salud. La epigenética funciona como si hubiera muchos botones para prender diferentes luces en nuestro cuerpo (las luces son nuestros genes), que determinan si tenemos la posibilidad de desarrollar una enfermedad hereditaria, por ejemplo. Ahí están los botones y las luces, pero depende de los factores epigenéticos qué botones se oprimen y qué luces se prenden. Así que podemos tener una predisposición hereditaria a padecer diferentes enfermedades, pero según la forma como cuidemos nuestro cuerpo, lo que comamos y el lugar donde vivamos, entre otros factores, desarrollaremos o no esas enfermedades.


Cuando hablamos de epigenética, también debemos mencionar algo importante: la bioindividualidad. Cada persona es diferente, y esto es maravilloso, pero para vivir bien en nuestro cuerpo único se requiere un mayor autoconocimiento. Lo que funciona para mí puede ser un desastre absoluto para, digamos, mi hermana, a pesar de tener genes muy similares a los míos, o incluso entre gemelos, que son idénticos genéticamente. Aquí tienen un papel importante muchos factores, de nuevo, epigenéticos, como el estrés de cada persona y la microbiota.


La bioindividualidad significa que las tablas y las indicaciones que generalizan los tratamientos no son una receta exacta, sino una guía basada en estadísticas. Pero podemos estar perfectamente bien si nos salimos a veces de las curvas. Les voy a poner un ejemplo que seguro va a generar algunas llamadas de amigos cardiólogos escandalizados: cuando yo tenía 21 años y estudiaba medicina, me di cuenta de que mis pulsaciones (que son el reflejo de la contracción del corazón) eran mucho más elevadas que las del promedio de mi edad y mi sexo al hacer ejercicio, lo que quiere decir que me salía de los rangos. Yo siempre he sido deportista, así que no era falta de entrenamiento. Un amigo me llevó a ver a sus profesores cardiólogos y me hicieron una prueba de esfuerzo, que es un estudio en el que se observa el corazón mientras uno corre en una banda eléctrica, y superé divinamente la prueba, sin nada raro —anatómicamente hablando— en mi corazón, sin síntomas de dolor o cansancio, pero alcanzando 200 pulsaciones por minuto, cifra que en cualquier servicio de urgencias es clasificado como una arritmia cardíaca. Por mucho tiempo tuve susto de salirme de las tablas, pero hoy entiendo que es mi bioindividualidad, que estoy bien y que simplemente mis rangos son diferentes al promedio.


La nutrigenética


La nutrigenética es la ciencia que estudia la relación entre los genes y la respuesta que el organismo de cada persona tiene a nutrientes específicos, y cómo estas respuestas se relacionan con distintas enfermedades, como la obesidad y los problemas cardiovasculares. También, al existir una variación genética, y al estudiar la interacción con los nutrientes de cada individuo, las investigaciones sugieren que los requerimientos nutricionales de cada persona son diferentes.


Por su parte, la nutrigenómica estudia la interacción entre nutrientes y genes a nivel molecular, o sea, cómo lo que nos comemos puede determinar si un gen se prende o se apaga. Así, con base en los genes, se pueden generar recomendaciones nutricionales específicas de alimentación, de acuerdo con las enfermedades que las personas padezcan o los factores de riesgo que tengan para desarrollarlas. Por ejemplo, se estima que hasta el 40 % de las causas del cáncer (en diferentes órganos) se relacionan con el tipo de alimentación, lo que es impresionante (y pienso que el porcentaje es mayor).


En este libro aprenderemos que muchos alimentos tienen un efecto directo sobre el bienestar de nuestro cerebro y que incluso podemos prevenir enfermedades neurodegenerativas, o sea, el deterioro del cerebro, utilizando los alimentos como aliados (3).


Los macronutrientes y el cerebro


Ahora vamos a revisar los diferentes macronutrientes (agua, lípidos, proteínas y carbohidratos) y micronutrientes (vitaminas y minerales) que son fundamentales para el bienestar de nuestro cerebro y cuerpo.


El agua
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Empecemos por este maravilloso nutriente, del cual se compone aproximadamente un 70 % nuestro organismo. Podemos vivir tres semanas sin comer, pero —salvo algunos monjes casi extraterrestres (4)— no más de tres días, en promedio, sin ingerir agua.


Pero ¿qué tiene que ver el agua con el cerebro? Primero, debe haber un equilibrio entre el agua que está adentro y afuera de las células, lo que incluye el agua que corre por nuestros vasos sanguíneos y hace parte del fluido que conocemos como plasma. Cuando perdemos agua por sudor, por otras causas insensibles (como al respirar) y por la orina, pero no la reemplazamos, el agua de nuestras células empieza a salir para compensar una mayor concentración de electrolitos “afuera”, lo cual hace que la célula se “encoja”. Estos mecanismos del tránsito del agua y de los electrolitos (o sea, minerales como el sodio, el potasio, el cloro y el magnesio) son gobernados principalmente por unos sensores en el cerebro, muy sensibles, por lo que, sentimos las consecuencias de la deshidratación incluso cuando hemos perdido solo un 3 % del agua de nuestro cuerpo. De hecho, está comprobado por varios estudios (5,6) que incluso deshidrataciones de solo el 3 o el 4 % tienen una repercusión significativa en la capacidad cognitiva, es decir, en nuestra capacidad de razonar y también en nuestro estado de ánimo. Nos podemos dar cuenta del efecto de la deshidratación, pues un cerebro deshidratado simplemente piensa más lento, por lo que no es recomendable presentar un examen luego de una parranda o de haber tomado mucho alcohol. También se ha visto que estos efectos pueden ser más pronunciados en poblaciones vulnerables, como los niños o los adultos mayores. Entonces, la primera recomendación importante de este texto es que tomen al menos de ocho a diez vasos de agua al día y compensar, según la actividad física o la temperatura del ambiente donde vivan.


El agua debe ser filtrada, pues los filtros remueven contaminantes de productos químicos utilizados para tratamientos de agua en las ciudades, así como metales pesados y exceso de flúor (el flúor, además, tiene un efecto negativo sobre nuestro sistema hormonal), y devuelven electrolitos importantes al agua. Ojo, hay cientos de productos químicos que provienen de pesticidas, de las industrias e incluso de las tuberías viejas que permanecen en algunas casas. Estos elementos se han asociado a enfermedades del sistema nervioso central, alteraciones en el desarrollo del sistema nervioso y toxicidad, entre otras.


El recipiente donde almacenamos el agua no debe ser de plástico, pues la mayoría de los plásticos tienen biosfenol A (BPA), un componente derivado del petróleo (el plástico viene del petróleo), nocivo para nosotros y para nuestra flora intestinal.


Sé que muchas personas tienen el hábito del juguito, el cafecito, el tecito y la gaseosita, pero si les dicen que tomen agua, les suena a castigo, pero existen muchas formas de saborizar el agua. Utilizar hierbas aromáticas —como yerbabuena, albahaca o romero; especias como jengibre, canela o cúrcuma, o cítricos, como un poco de limón o algunas tajadas de naranja o fresas— puede cambiar totalmente la experiencia de tomar agua, y de paso estamos obteniendo los beneficios de todos estos ingredientes vegetales, como los antioxidantes y los antiinflamatorios.


Los lípidos o grasas
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El cerebro está compuesto de agua, ácidos grasos y proteínas. De hecho, el 11 % del peso total del cerebro es grasa. Casi lo mismo que su porcentaje de peso en proteína, que es del 9 %. Entonces pensarán: a comer carnes y embutidos con pedacitos blanquecinos de grasa (como el salami) para cuidar al cerebro… ¡Error! de hecho, el cerebro es muy selectivo. Digamos que es un niño remilgado, además de ser bastante poderoso y hábil, pues un cerebro adulto puede fabricar gran parte de las moléculas de ácidos grasos que necesita, lo que significa que sus necesidades nutricionales son básicamente los ácidos grasos esenciales, o sea, los que el cuerpo no sintetiza y que, entre otras, tienen propiedades antiinflamatorias, como ya veremos.


Nuestro cerebro contiene aproximadamente 86.000 millones de neuronas y muchas más células gliales, que son las que les dan soporte a las neuronas, limpian el cerebro y funcionan como un aislante conductor de electricidad, al enroscarse alrededor de los axones o patas neuronales. Por los axones viaja la información de una neurona a otra, y la manera como esto funciona es porque cuando el axón tiene a esa célula glial enroscada (estas capitas de célula enroscada conforman la conocida mielina), la información puede viajar en forma de pulsos eléctricos muy rápidamente, y cuando se encuentran dos neuronas (lo que se llama sinapsis), se liberan los conocidos neurotransmisores para pasar ese mensaje. La actividad eléctrica de nuestro cerebro se puede ver y se traduce en ondas cerebrales, que nos pueden medir los neurólogos mediante unos electrodos ubicados en el cráneo, estudio que se conoce cómo electroencefalograma.
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Sinapsis: La ilustración nos muestra cómo se comunican dos neuronas a través de pequeñas moléculas o mensajeros, llamados neurotransmisores. Estas señales viajan tan rápido que no podemos percibirlas. No nos damos cuenta, por ejemplo, de cuando decidimos mover un brazo para alcanzar algo en la mesa. Simplemente lo movemos, pero antes del movimiento hubo una señal que se formó en la corteza de nuestro cerebro, y viajó por las autopistas (los axones de esa neurona) a modo de pulso eléctrico y de neurona a neurona, a través de estos mensajeros neurotransmisores, hasta llegar a los músculos de nuestro brazo.


Muchos habrán oído hablar de enfermedades desmielinizantes, como la esclerosis múltiple, que se manifiesta con problemas de movimiento, dificultades para hablar, alteraciones visuales e, incluso, con el tiempo, alteraciones para razonar. Se llaman desmielinizantes porque, ya sea por una alteración genética que produzca daños en el metabolismo o por un ataque autoinmune como en la esclerosis múltiple, se abre un “hueco” en la mielina, lo que impide esa superconducción de la información. Dicho de otro modo, la información entra a una carretera destapada en vez de ir por la autopista. Claramente, queremos tener un cerebro ocupado en su totalidad por autopistas limpias y eficientes, para que la información pueda llegar de forma adecuada a su sitio de destino.


El colesterol


Es el componente más importante de las membranas celulares, o sea, de la mielina. De hecho, el 80 % del colesterol del cerebro está en la mielina y el 25 % del colesterol del cuerpo está en el cerebro. Estas membranas tienen también fosfolípidos y esfingolípidos, que son otros lípidos molecularmente complejos, y omega 3, que es una familia de ácidos grasos esenciales de la cual hablaremos más adelante (¿se acuerdan de los peces de nuestros ancestros?).


La labor del colesterol es fundamental en muchos procesos, incluyendo el crecimiento de las células cerebrales, y cuando estos mecanismos no funcionan hay un evidente daño de esas células. Lo más llamativo es que el colesterol que el cerebro utiliza no es el que está circulando por la sangre y nos miden en los exámenes anuales, sino el que él mismo crea en su gran mayoría desde que somos bebés, incluso antes de nacer, y hasta la adolescencia. Varios estudios han concluido que el colesterol no puede entrar libremente al cerebro, sino que casi todo es fabricado allí mismo al principio de nuestra vida y solo en pocas cantidades en nuestra vida adulta, lo que explica, en parte, los diferentes requerimientos nutricionales según las diferentes edades y la importancia de una excelente alimentación durante la infancia. Y aquí es donde yo recalco el papel fundamental de la leche materna, el alimento perfecto para los recién nacidos (entre otras, es la principal fuente de colesterol para nuestros cerebros en evolución), diseñado por la más sabia de las fábricas: nuestro organismo. Luego de la leche materna, los pequeños humanos deberán comer siguiendo el fundamento de las recomendaciones de este libro: alimentos reales, poco procesados y con alto contenido nutricional, o sea, lo opuesto a lo que viene en cajitas con juguetes y productos “apanados”, procesados y congelados, desafortunados protagonistas de muchos de los menús infantiles de restaurantes, hospitales, colegios y hogares. Obviamente, los diferentes alimentos se deben ir incorporando en su debido momento, tal como los pediatras nos guían, poniendo atención a los tamaños y texturas, y evitando algunos alimentos alergénicos o con toxinas paralizantes como la miel, la cual yo, y mi sabio pediatra, recomendamos evitar del todo, durante los primeros dos años de vida.
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