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PARA INDUCIR UN CAMBIO


			HAY QUE ENTENDER EL PORQUÉ


			Querido lector: ante todo, gracias por comprar este libro, por confiar en mi criterio y en mi forma de entender la salud. Gracias de corazón. Te lo agradezco porque creo que el acto de agradecimiento es uno de los gestos más sencillos que podemos realizar para cuidar de nosotros mismos. Es necesario que cada cierto tiempo nos detengamos y, desde la consciencia, valoremos aquello que damos por sentado. Cosas como tener comida, agua, un lugar donde vivir o un lector que siente curiosidad por lo que escribes. Agradecimiento por las cosas grandes e importantes que nos ocurren, pero también por las pequeñas e insignificantes. Gracias. Como comenta Lewis Howes en La escuela de la grandeza, es importante crear una mentalidad agradecida.


			Todo esto no solo lo digo yo, sino que la neurociencia confirma mi teoría; están demostrados científicamente los beneficios que nos aporta mantener una actitud consciente de agradecimiento. Entre ellos destacan los siguientes:


			— Las personas agradecidas son más felices y saludables.


			— La gratitud mejora el sueño, los procesos inflamatorios, la presión arterial y hasta los niveles de glucosa en sangre.


			— Ser agradecido enriquece las relaciones personales, incluidas las que mantenemos con la pareja.


			— La resiliencia aumenta cuando mantenemos una actitud agradecida.


			Así que no dudes en dar las gracias. Es salud gratuita.


			Soy consciente de la inmensidad de libros de salud, autoayuda, alimentación, etc., que abarrotan las librerías y los portales de internet, por eso voy a procurar que este vademécum  sea muy claro y directo con respecto a lo que quiero mostrarte —los conceptos básicos para tener una salud óptima—, por lo que lo haré de una manera sencilla, pero con fundamentos científicos. Realmente, no voy a enseñarte nada que no sepa tu subconsciente o tu inconsciente, y nada que no esperen recibir tus genes, ya que se trata de aprender a vivir en un mundo digital y virtual, pero dentro de un cuerpo ancestral que ya tiene toda la información que necesitas. Solo debes aprender a escucharlo; el cuerpo nos habla y ahora yo voy a convertirme en su altavoz.


			Si estás leyendo este libro es porque eres un buscador. Por un momento tu dopamina te dominó y suscitó tu curiosidad de querer encontrar la solución a cualquier tipo de problema que tengas; o quizá, simplemente, deseas aumentar tu calidad de vida y mantener una actitud preventiva ante la salud. Sea como fuere, yo estoy feliz de que esa dopamina bañe tu cerebro en estos momentos porque ella me ayudará a que me acompañes hasta la última página. ¡¡Gracias, dopamina!!


			Quizá te preguntes por qué me decidí a escribir el libro. Desde hace muchos años recibo en consulta a pacientes con patología crónica. La naturaleza de dichas patologías es de lo más variopinta, desde alergias, enfermedades autoinmunes, depresión o dolor de espalda hasta cáncer.


			En mi afán por acercarme a la causa primaria del origen de la enfermedad y de alejarme de la visión fármaco-centrista de la medicina convencional, comencé la búsqueda de una solución más acertada y, sobre todo, más respetuosa con el paciente.


			Con más de dos décadas de consulta dopaminérgica —de búsqueda— a mis espaldas, llegué a la conclusión de que la solución a la patología crónica es el respeto. Respeto por las leyes fundamentales de la vida, del cuerpo, de las distintas entidades que gobiernan el funcionamiento biológico. Por fortuna, nos encontramos en la era del reencuentro entre mente y alma que en su momento separó Descartes —y que tanto daño nos causó—, aunque, por desgracia, la medicina ortodoxa aún sigue siendo reticente a esta visión integral de la salud y, por tanto, continúa parcelada y segmentada corporal y facultativamente hablando. Es muy comprensible que, para el estudio profundo de cada uno de los órganos y sistemas, recurramos a la división y fragmentación del cuerpo para, de esta manera, favorecer su entendimiento. Pero una vez desgranado y analizado este rompecabezas, la ciencia debería tener en consideración la reconexión de las partes, porque el todo es la suma de las partes.


			Vivimos en la época de los «ólogos». Llegamos a un punto de parcelación que, si tienes molestias en el estómago hay que afinar muy bien a la hora de reservar una cita con un doctor en la materia: si sientes dolor en la parte final del aparato digestivo, debes ir a un proctólogo, y si es en la zona algo más alta, a un gastroenterólogo. Si te duele una rodilla debes visitar a un traumatólogo especializado en miembro inferior y no en hombro; si te duelen las articulaciones en general, al reumatólogo. ¿El corazón?, al cardiólogo. Y así podría dedicar la mitad de mi libro a nombrar a todos los «ólogos» que conforman el cuadro médico de un centro de especialidades o de un hospital.


			Lo peor es que si vas, por ejemplo, al traumatólogo —especializado en miembro superior— porque tienes un dolor en el hombro derecho, él nunca lo va a relacionar con un problema hepático; te mandará una radiografía, una resonancia o una ecografía, pero no te preguntará si te salieron altas las transaminasas en los últimos análisis o si el color de tus heces es distinto últimamente. Ese dolor, que puede ser de origen hepático, es probable que genere una pérdida de tu calidad de vida o incluso una baja laboral —con el gasto económico que esto conlleva—, pero el sistema sanitario parcelado no tiene herramientas para solventarlo por su falta de visión integral de la salud.


			Por todo el mundo es conocido que, cuando a alguien le da un infarto al corazón, puede sufrir dolor referido al hombro y brazo izquierdos. De la misma manera, cada órgano tiene capacidad de generar un dolor referido: el hígado, al hombro derecho; el intestino delgado, a la zona alta de la región lumbar; los ovarios, a la cara interna de las rodillas; el estómago, al cuello, etcétera.


			Esta cartografía del dolor visceral está perfectamente descrita y detallada, pero… queda en el olvido. Te podría poner cientos de ejemplos de asuntos que quedan en el olvido y que, por desgracia, generan un intenso sufrimiento a muchos pacientes y un gasto sanitario insostenible. En este caso, ¿es culpa del traumatólogo? ¡¡No!!, es culpa del sistema que, bajo mi criterio, necesita una urgente actualización.


			Después de llevar muchos años atendiendo pacientes, la evidencia científica y clínica me ha enseñado que el origen de las patologías radica, en más del 95 % de los casos, en no respetar los conceptos básicos que pretendo mostrarte en este libro. Estos conceptos son las reglas del juego de la vida del ser humano.


			Si te saltas un semáforo y te ve la policía, te multa y lo pagas. Es así de sencillo. Transgrediste una ley y eso tiene consecuencias. En la naturaleza todo obedece a leyes y el organismo no está exento de ellas. Si te saltas la ley de respetar el sueño, lo pagarás hoy, mañana o dentro de siete años, pero lo terminarás pagando. Si te saltas la ley del movimiento y el ejercicio físico, la consecuencia la tendrás asegurada. Si te saltas la ley de no expresar un sentimiento nocivo, como la culpa o la ira, lo pagas. Si no te expones a la luz solar, lo pagas. Y así hasta el final de una larga lista. Las infracciones graves contra las leyes básicas del funcionamiento psicoemocional y físico del ser humano son las que nos hacen enfermar.


			Te darás cuenta cuando termines el libro —si no te aburres antes— de que conservar la salud y prevenir enfermedades es, además de barato, mucho más fácil de lo que piensas, puesto que las leyes que no debes infringir están en ti. Son leyes humanas, solo que nuestro contexto de vida, nuestra sociedad, se ha encargado de distorsionarlas de tal manera que ahora consideramos normal y natural lo estadísticamente frecuente. Por ejemplo, hemos normalizado ir caminando con unos zapatos con suela de goma que nos aíslan de la tierra; pasear con unos auriculares que funcionan con microondas —bluetooth— que no nos permiten escuchar los sonidos del entorno; tener a cinco amigos al lado y no hablar con ellos porque estamos chateando con otros cinco que quizá ni conocemos —y a los que llamamos amigos porque nos dieron un like en las redes, aunque están a kilómetros de nosotros—; comer una hamburguesa con decenas de aditivos sintéticos a las once de la noche, en una hamburguesería repleta de luces blancas de led y con la cabeza inclinada hacia abajo porque estamos escribiendo a la vez que comemos…


			En unas pocas horas quebrantamos más leyes en el organismo que todas las infracciones recogidas por una pareja de la policía de tránsito en una noche de sábado.


			El objetivo de este libro es darte a conocer las leyes que rigen la vida, tu cuerpo y tu mente para que las respetes. Porque, al igual que un letrado te puede decir en un juicio que el artículo 6 del Código Civil asegura que el desconocimiento de una ley no te exime de los cargos derivados de su no cumplimiento, tu cuerpo, a lo largo de la vida, en alguna ocasión te dirá lo mismo que el señor letrado. Solo que en este caso no está en juego una sanción económica, sino una penalización de tu organismo en forma de una drástica caída de tu calidad de vida, de diferentes enfermedades de mayor o menor importancia o, incluso, la muerte.


			Después de leer este libro no tendrás la excusa del desconocimiento. En esta introducción te he hablado de dos conceptos fundamentales: la gratitud y el respeto. ¡No los olvides! Serán la base para continuar en esta apasionante aventura que es conocer el propio cuerpo, cuidarlo, mimarlo y disfrutar con plenitud de la vida.


			¿Se puede vivir con salud en un cuerpo genéticamente primitivo en esta era tecnológica y digital? ¡Se puede! Y yo voy a enseñarte cómo debes hacerlo. Solo tienes que caminar conmigo.


			Antes de seguir con la lectura, quiero advertirte que, si eres de esas personas que no quiere salir de su estado de confort; si no estás dispuesto a sacrificar algunas comodidades de la vida cotidiana como, por ejemplo, comer unas cinco veces al día —o cada vez que tengas hambre—; si estás obsesionado con no sentir nunca sed, frío, calor, y tu deporte favorito es pasar la tarde aplastado en el sillón jugando a la consola, leyendo —aunque sea este libro—, viendo la televisión y no hacer nada de ejercicio… Si eres de ese tipo de individuos que está dominado por estos factores antropogénicos —nuevos para el Homo sapiens sapiens— y no quieres renunciar a ellos de manera intermitente, te aconsejo que cierres el libro y ocupes tu tiempo en otra cosa. Con todo el dolor te digo que nuestra relación se terminó. Sin embargo, antes de irte, te explico el porqué de esta despedida: yo voy a hablarte de salud y la salud es incompatible con un estado de confort absoluto. Si, por el contrario, no te identificas con el estilo de vida arriba señalado, entonces solo puedo felicitarte por tu acertada decisión en cuanto a la prevención de muchas enfermedades, en la facilidad para encontrar el bienestar físico y anímico y en la cura de muchas patologías ocasionadas por nuestro estilo de vida —que provoca casi el 95 % de todas ellas—.


			En este caso, si me lo permites, te abriré la puerta a un mundo muy conocido por el subconsciente, pero en ocasiones totalmente olvidado por el consciente. Bienvenido al inicio de este primer acercamiento a un nuevo, y a la vez casi ancestral, estilo de vida saludable. Procuraré que el libro sea un maravilloso viaje donde recorreremos juntos esta nueva vida. Intentaré enseñártelo de la manera más sencilla que pueda, pero sabiendo que, como todo en esta vida, detrás de un conocimiento en apariencia sencillo, siempre hay miles de horas de estudio y ciencia compleja.


			PREPARATIVOS BÁSICOS PARA DISFRUTAR DE UN GRAN VIAJE


			Cuando hablo de mostrarte un nuevo estilo de vida no me refiero a realizar una dieta, ni mucho menos. Es más, me encantaría que desterrases la idea de «la dieta» de tu mente. La palabra «dieta» se desvirtuó tanto que el ciudadano de a pie no la entiende como un hábito, aunque el término procedente del griego (díaita) significaba eso: un estilo y un modo de vida.


			Hoy en día, inmersos en un mundo light, el uso de este término se asocia al periodo en el que estamos comiendo de cierto modo para alcanzar un fin. Y de esta manera escuchamos o leemos expresiones como «estoy haciendo una dieta de adelgazamiento, una dieta para bajar el colesterol…». Para la población en general este vocablo implica un día de comienzo y un día de finalización. Mi pregunta es: ¿solo queremos tener un peso óptimo o prevenir enfermedades cardiovasculares el tiempo que nos estemos sacrificando mientras hacemos el régimen?


			Por otro lado, asociamos la dieta solo y exclusivamente a la comida. Gran error: ninguna patología es unifactorial. Ojalá fuera así. Creo que, si las patologías estuvieran ocasionadas por un solo factor, la medicina, tal y como la conocemos hoy día, sería innecesaria. Si fuera así, sería tan fácil…


			Pensar en conseguir algo modificando un solo factor es muy atrevido. Por tanto, para comenzar este viaje, quiero que seas consciente de que deberás controlar varios aspectos de tu vida. Te podrá parecer, a priori, algo complicado, pero pronto te darás cuenta de que es mucho más fácil de lo que piensas.


			Una vez que ya te percataste de que este libro no solo va a tratar de nutrición —aunque constituye uno de los pilares básicos para la salud y, evidentemente, hablaremos de ella—, que no podemos ser reduccionistas y que vivir en estado de pleno confort es incompatible con la salud, llegó el momento de hablar de ciertos términos que necesitamos conocer bien para hacer más fácil este bonito viaje. Son complejos, aunque vamos a tratar de utilizarlos de manera sencilla.


			Lo que pretendo con este manual es inducir un cambio en tus hábitos de vida, pero para ello tu cerebro necesita saber el porqué de las cosas, el porqué de estos cambios. Es por ello por lo que durante varios capítulos te explicaré cómo funciona el organismo y luego ya decides tú si debes cambiar tus costumbres. No olvides que no debes delegar tu salud en ningún médico, en ningún fármaco, en ninguna técnica de tratamiento o en el sistema de salud de tu país. El responsable de tu salud eres tú y, para conseguir lo que nunca has conseguido, debes hacer lo que nunca has hecho. Y esto es valorar tu maravillosa vida y por aquí hay que empezar. Debes ser consciente del infinito número de circunstancias que tuvieron que confluir para que tú estés hoy aquí. El Dr. Ali Binzair dejó reflejado en un estudio publicado en un blog de Harvard, que la probabilidad de que nacieras es casi nula. No estás aquí por casualidad, estás por causalidad, estás por algún motivo, estás para y por un fin. Que todos tus progenitores hayan sobrevivido a las guerras, las enfermedades, el hambre, el frío…, que los miles de hombres y mujeres de las aproximadamente 150 000 generaciones anteriores a ti se hayan encontrado, que decidieran tener un hijo, que los espermatozoides escogidos de entre los cuatrillones de cuatrillones de espermatozoides alcanzaran a los millones de óvulos elegidos para que, finalmente tú estés hoy aquí, es algo verdaderamente insólito. Estadísticamente esto equivale a que dos millones de personas se junten, lancen cada una un dado al aire con 1 000 billones de caras y que, a los dos millones les salga el mismo número. Eso equivale a una probabilidad de 1 entre 10 elevado a 2 685 000 de que tú nazcas. Y aquí estás, ¿no te resulta increíble? Cuida tu cuerpo, cuida tu vida, porque es única e irrepetible. ¡¡Déjame que te ayude!! Te especifico aquí el listado de preparativos necesarios para las primeras horas de este viaje. ¡Atención al equipaje!


			—	No olvides olvidar la comida.


			—	No prepares agua.


			—	No lleves ropa de abrigo.


			—	No eches un abanico a la maleta.


			—	Prepara tenis deportivos o, si estás acostumbrado a caminar descalzo, olvídalos.


			—	Deja atrás el teléfono y los dispositivos electrónicos.


			—	Lleva una mente abierta dispuesta a no prejuzgar sin antes informarte.


			—	Introduce todo el sentido común que quepa en los huecos libres de tu valija.


			—	Recuerda llevar tu versión más primitiva y antropológica.


			—	Olvida las vestiduras de gala y los zapatos de fiesta porque en este viaje tan solo te servirán para el engaño y la confusión.
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			LA ENFERMEDAD


			NO ES CUESTIÓN DE MALA SUERTE


			A quien tiene malos hábitos


			hay que desearle suerte,


			tarde o temprano la va a necesitar.


			ISABEL SEDANO CAMACHO


			«Tuve mala suerte», «Me tocó». Estas frases son mucho más habituales de lo que pensamos para referirnos a lo que nos ocurre después de recibir un diagnóstico clínico complicado. Hasta hace muy poco tiempo se podía leer en los medios de comunicación —sobre todo, en lo relacionado con oncología— que sufrir un cáncer o padecer una enfermedad crónica era cuestión de mala suerte. Sin embargo, los últimos estudios científicos, particularmente los basados en epigenética, demuestran que sufrir una enfermedad nada tiene que ver con la fortuna o el destino. Lejos de esto, son los hábitos de vida los que promueven el inicio de una enfermedad.


			Antes de continuar me gustaría dejar constancia de a qué me refiero con el concepto de epigenética, un término que deriva del griego epi —en o sobre— y genética. Es decir, lo que está por encima de la genética.


			La epigenética está determinada por las marcas químicas que se añaden al material genético y permiten su correcta actividad. Y es que dependiendo del tipo de alimento que ingieras, las horas que duermas, el ejercicio que hagas, la exposición al sol que tengas, lo que pienses, rías, vivas y respires, se van a generar unas marcas u otras en tu ADN que van a determinar la expresión de los genes o no —que se «enciendan o apaguen»—. Van a mantenerte saludable o a enfermarte. A ti y a tus hijos y a tus nietos, porque estas marcas químicas se heredan.


			El ejemplo más típico sería el de los gemelos monocigóticos: al nacer comparten la genética y la epigenética. Son absolutamente iguales, pero a lo largo de su vida pueden desarrollar enfermedades y fisonomías diferentes. ¿Cómo es posible si disponen del mismo material genético? Pues porque, aunque comparten el ADN, en cada individuo se regula de una manera determinada atendiendo a sus hábitos, a su ambiente.


			Podemos encontrar otro ejemplo en la clonación de animales. Cuando un animal clonado crece, no es idéntico al animal del que proviene el material genético que se le transfirió. Y eso ocurre por la misma razón: el ADN es igual, pero no su regulación. Aunque esto que explico se puede trasladar a muchas otras enfermedades —a la mayoría—, voy a poner el ejemplo de lo que sucede cuando se diagnostica un cáncer.


			Si una persona padeció cáncer a partir de los treinta o treinta y cinco años, estos tumores se consideran tumores adquiridos: fueron sus hábitos los que generaron un ambiente idóneo para que los oncogenes se expresaran y dieran lugar a la aparición del tumor. Cuando pensamos en un hábito de manera negativa, siempre se nos vienen a la mente cuestiones como fumar, beber, no hacer ejercicio físico…, pero los malos hábitos van mucho más allá; por ejemplo, un mal hábito es romper el biorritmo, es decir, no respetar las horas de sueño nocturno o dormir menos de siete horas siendo adulto. Pero hay muchos más: no exponerse a la luz solar, no tener contacto con la naturaleza, la falta de ejercicio físico y el sedentarismo en general, no mantener relaciones sexuales, la falta de sociabilización…


			Aunque todos son importantes, uno de los peores hábitos de vida —aunque no el peor— que se puede practicar es el de alimentarnos de manera incorrecta, lo que nos puede llevar a tener un déficit de algún micronutriente, como el zinc, el selenio, el magnesio, la vitamina C o cualquier otro mineral, vitamina, oligoelemento… Esto es, que tengamos problemas de suministro de alguno o varios de los ladrillos básicos de la vida.


			Las células no entienden de ibuprofeno, omeprazol o aspirina, ellas solo reconocen las moléculas de la vida —aminoácidos de las proteínas, ácidos grasos, vitaminas, minerales…—. ¿Cuál es el problema? Lo que sucede es que, en la actualidad, tenemos al alcance todo tipo de productos para comer, pero pocos para alimentarnos. Los cultivos de explotación masiva —con el uso de pesticidas e insecticidas— y las ganaderías intensivas dan lugar a una materia prima con una alta carencia de micronutrientes. Nos encontramos en un momento en el que las estanterías de los supermercados están repletas de productos, pero escasas de alimentos. A estos productos vacíos —pobres en nutrientes— los llamamos misceláneos, y huelga decir que debemos evitar consumirlos porque derivarán en una falsa sensación de nutrición, cuando en realidad estaremos mal nutridos.


			El cáncer no surge de la nada. Las elecciones diarias tienen un impacto directo y medible en la salud. De hecho, los estudios evidencian que más de la mitad de los cánceres son evitables y algunos expertos advierten de que es posible que esa cifra se quede corta.


			El riesgo de padecer la mayoría de los tipos de cáncer se puede reducir drásticamente mediante cambios en el estilo de vida de la persona. En definitiva, se trata de ser conscientes de que todo lo que hacemos —y lo que no hacemos—, incluso lo que pensamos, tiene una repercusión en la expresión de los genes.


			Es posible que una persona haya heredado un gen que está dañado y que, si se expresa, dé lugar a una patología. No obstante, si tiene, por ejemplo, treinta y siete años y no ha sufrido hasta ese momento ninguna patología seria, pero ahora esta se desencadenó, debe plantearse por qué el organismo que tenía ese gen dañado silenciado dejó de mantener ese mecanismo de seguridad, o perdió esa capacidad de mantener ese gen silente, y dio lugar a su expresión y, por tanto, al inicio de la enfermedad.


			Heredamos cientos de miles de genes mutados que nos predisponen a enfermar, pero serán los hábitos los que determinen si desarrollamos la enfermedad o no. El organismo tiene muchos mecanismos para silenciar los genes que están defectuosos o para expresar aquellos que son necesarios para producir sustancias que nos protegen contra la enfermedad. Solo tenemos que ayudarlo en esa tarea.


			MODULANDO LA EXPRESIÓN DE LOS GENES: SISTEMAS REGULADORES


			Son varios los sistemas que utilizan las células para regular en cada momento la expresión de los genes y posibilitar así la adaptación del organismo a la situación que vivamos en cada momento. Entre los más estudiados se encuentran la metilación, la acetilación, el silenciamiento génico mediado por ARN no codificante, el remodelado de cromatina dependiente de ATP, etc. Nos vamos a centrar en los dos primeros sistemas porque son los más importantes y usados por las células.


			LA METILACIÓN


			Consiste en la adición de un grupo metilo (-CH3) a una molécula. En el ámbito genético, la metilación actúa a modo de candado, ya que cierra o impide la lectura de los genes que están dañados o que, simplemente, no deben ser expresados. Por tanto, cuando añadimos un grupo (-CH3) a un gen lo silenciamos y de ese modo no puede expresarse.


			Como sabes, en el núcleo de cada una de las células la mitad de los genes que tenemos nos los dio mamá, y la otra mitad, papá; es decir, en todas y cada una de ellas —excepto en los glóbulos rojos— tenemos la información necesaria para formar el cuerpo. Así, por ejemplo, en las células de la retina de mi ojo tengo el manual de instrucciones para crear un Rafa; sin embargo, ahí, en el ojo, y más en concreto en mi retina, solo existen células de la retina que se encargan de la visión, es decir, solo se expresaron los genes encargados de fabricar las células de la retina. Pero ¿qué ocurre con el resto de los genes? Pues están metilados, están silenciados. ¿Te imaginas si en mi ojo se expresaran los genes del estómago? Pues literalmente me aparecería un estómago en el ojo y esto sería incompatible con la vida. Esto es uno de los motivos por los que en muchas ocasiones se producen abortos espontáneos en las primeras semanas de embarazo. La buena modulación de la expresión de los genes es fundamental para el desarrollo de la vida intra y extrauterina.


			Como veremos más adelante, el cuerpo utiliza estos grupos metilo para otras muchas funciones muy distintas; entre ellas, eliminar tóxicos del organismo. Cuando las células reciben cierto tipo de tóxicos o sustancias que deben eliminar de forma correcta, como el arsénico, los estrógenos, la histamina —que tanto amarga a los alérgicos—, ciertos fármacos, etc., les añaden un grupo metilo (-CH3) a dichos tóxicos y los transforman en sustancias inocuas que podemos eliminar por las heces o la orina. Por tanto, cuanto más expuestos a tóxicos estemos, más grupos metilo utilizaremos en eliminarlos, con el consecuente aumento de la posibilidad de perderlos del material genético y, en consecuencia, permitir que se abran esos «candados» para dar lugar a la expresión de los genes dañados.


			No hay que olvidar que la esperanza de vida está relacionada, entre otros factores, con la pérdida de grupos metilo. En el organismo prevalece la supervivencia. El cuerpo dice: «Yo sacrifico grupos metilo para eliminar tóxicos hoy porque de lo contrario muero, y si esto me genera mañana un cáncer, pues ya lucharé contra el cáncer, pero hoy te salvé la vida». Para el cuerpo no existe el mañana, solo existe el hoy, aquí y ahora.


			LA ACETILACIÓN


			Es una reacción química en la que una molécula pequeña denominada grupo acetilo (-COCH3) se une a otras moléculas. Cuando las células añaden un grupo acetilo a un gen, están «abriendo el candado» y posibilitando la lectura y la expresión de ese gen. La metilación cierra el candado y la acetilación lo abre. La acetilación de las histonas —estructuras que conforman el ADN— es imprescindible para la expresión de los genes y, por tanto, para la fabricación de sustancias.


			Te expongo un ejemplo: cuando un patógeno nos ataca, los genes de las células del sistema inmune que se encargan de fabricar sustancias antibióticas para luchar contra dicho patógeno se tienen que acetilar para poder elaborar dichas sustancias.


			La aspirina, el ácido acetilsalicílico, es un donador de grupos acetilo que provoca la puesta en marcha de algunos genes que facilitan la resolución de la inflamación. De forma general, se puede afirmar que la metilación se relaciona, la mayoría de las veces, con la represión de la expresión del gen, mientras que la acetilación se relaciona con el desempaquetado y transcripción; es decir, con la expresión del gen. Las células están veinticuatro horas al día «metilando» y «acetilando» genes —según nos convenga— para solventar problemas y adaptar el organismo al medio.


			¡Cuidado!, no caigas en el error de pensar que esta adaptación al medio hace referencia a los cambios en la temperatura, en la humedad, en la luz, etc. —aunque también—, sino a todo lo que nos rodea, a todo lo que ocurre en nuestro interior, a todo lo que hagas y a todo lo que pienses y sientas. Una emoción, un ejercicio físico, una noche en blanco, una comida, un pensamiento, unas horas sentado… Todo, absolutamente todo, genera cambios en la expresión de los genes. Así que ojo con los hábitos. Aquí radica el porqué los hábitos de vida nos hacen enfermar o estar como un roble. Detrás de una enfermedad siempre hay o unos genes encendidos o unos genes apagados. Y tú tienes el interruptor en tus manos.


			Al igual que la metilación, la acetilación también es un mecanismo mediante el que eliminamos ciertos tóxicos. Algunos fármacos antibióticos como las sulfamidas y las isoniazidas, algunos ansiolíticos como el clonazepam —benzodiacepina—, algunas sustancias químicas como la bencidina y las nitrosaminas de los embutidos son eliminadas gracias a la acetilación. Por tanto, debes tener en consideración procurar preservar y suministrar grupos metilo y acetilo de manera continua si quieres regular bien la expresión de los genes y a la vez tener la oportunidad de eliminar correctamente ciertos tóxicos. Para ello, te aconsejo que evites la exposición a tóxicos y que consumas de manera habitual, entre otros, los siguientes alimentos, de preferencia orgánicos si es posible:


			—	Betabel, aguacate, verdura de hoja verde, granada, brócoli y yema de huevo porque son algunos de los alimentos que te aportan grupos metilo.


			—	Col, col morada, coliflor, brócoli, zanahoria y cilantro porque te aportan grupos acetilo.


			Si no lo haces por ti, hazlo por tus hijos y nietos.


			LA IMPORTANCIA


			DE LAS ETAPAS PREEMBRIONARIA Y EMBRIONARIA


			Considero que ya quedó claro que los malos hábitos prolongados en el tiempo fulminan la teoría de la mala suerte con relación a la enfermedad. No obstante, también es importante tener en cuenta otro concepto. ¿Por qué algunos niños pequeños sufren leucemia o patologías crónicas que son mucho más comunes en adultos? Para entenderlo es fundamental trasladarnos a la etapa embrionaria.


			Barker desarrolló en 1990 el paradigma «The Developmental Origins of Health and Disease» («Orígenes del desarrollo de la salud y la enfermedad»), en el que afirma que las condiciones previas y durante el embarazo, así como la lactancia y hasta los dos años de vida, constituyen el periodo más crítico en la vida de una persona. A esto se le conoce como la teoría de los mil días.


			Ya en las primeras etapas del desarrollo —fases embrionaria y fetal— el organismo puede reaccionar a los agentes desencadenantes del entorno celular, molecular y bioquímico. Si ciertos estresores o estímulos dietéticos inducen esas reacciones, los cambios en el organismo permanecen incluso cuando el estímulo que los originó ya desapareció. Así que, si eres adulto y tus hábitos de vida son medianamente saludables, pero sufres de obesidad, diabetes u ovario poliquístico, quizá debas preguntarte qué comió tu madre durante tu embarazo o a qué tóxico estuviste expuesto en los dos primeros años de vida.


			En septiembre de 1944, los ferroviarios holandeses iniciaron una huelga con la esperanza de paralizar el transporte de las tropas alemanas. La huelga no solo fracasó, sino que tuvo terribles consecuencias para la población holandesa. Los nazis bloquearon el suministro de alimentos a gran parte del país y Holanda se sumió en la hambruna. Cuando los Países Bajos fueron liberados, y la Segunda Guerra Mundial terminó, más de veinte mil personas habían muerto en Holanda por inanición. Este triste episodio pasó a la historia como el «Invierno del hambre».


			Las mujeres embarazadas fueron el sector de la población más vulnerable, y los niños nacidos durante ese periodo sufrieron durante el resto de sus vidas de obesidad, accidentes cardiovasculares, diabetes, esquizofrenia y otras enfermedades en un porcentaje muy superior al resto de la población. Según una teoría publicada en la revista Sciences Advances, los bebés de madres sometidas a una drástica restricción alimenticia «silenciaron» determinados genes y esta situación de represión génica perduró el resto de sus vidas.


			Siempre recomiendo a mis pacientes que quieren ser papás que tengan en cuenta que lo que ambos coman, beban, piensen y hagan determinará el futuro de sus hijos. Ellos manejan, en cierta medida, los hilos de los genes de sus descendientes.


			Puede ser que la alimentación que hayan tenido los padres en edades previas a la concepción predisponga la salud de ese niño el día de mañana. O quizá los niveles de estrés que haya sufrido la madre durante el periodo de gestación determinen la sensibilidad de ese niño a situaciones de estrés y altere sus ejes hormonales. También es posible que la exposición a tóxicos de la madre defina la salud de ese niño y lo predisponga a sufrir enfermedades. La alimentación y el estilo de vida de la madre durante el embarazo, así como la dieta de ambos progenitores antes de la concepción, dan lugar a cambios estructurales en los órganos del niño, en su expresión génica —modificaciones epigenéticas— y en el envejecimiento celular. Por tanto, quizá el verdadero factor de buena o mala suerte sea la conciencia de los padres, si están comprometidos con la salud de sus hijos o, simplemente, haber tenido la fortuna de nacer de unos padres que hayan accedido a información privilegiada en cuanto a medicina de estilo de vida.


			Hasta hace poco tiempo los científicos pensaban que los marcadores epigenéticos que afectaban a los genes en la etapa embrionaria tenían un efecto duradero e irreversible en la salud y en el bienestar de la persona —tanto de modo positivo como negativo—. Por suerte, nuevos estudios confirman que esos marcadores epigenéticos siguen siendo flexibles en la edad adulta, lo que haría posible modificar la tendencia si las condiciones del entorno cambiaran favorablemente. Es decir, si vienes a este mundo con una mochila cargada de marcas epigenéticas que te predisponen a enfermar, pero cambias tus hábitos y vives en un entorno favorable, los genes te respetarán.


			La enfermedad, sin lugar a dudas, no es cuestión de mala suerte. Tú eres el escultor de tu genética.


			[image: 213340.png]


		




		

			




2


			EL AMBIENTE SI IMPORTA


			Antes de intentar curar a un paciente


			hay que preguntarle si está dispuesto


			a cambiar los hábitos que lo llevaron


			a la consulta.


			HIPÓCRATES


			ENTORNO Y GENÉTICA


			El ADN. La herencia genética. Los genes, esos que nombramos con letras y números a modo de pequeños e inabarcables jeroglíficos, son los que de algún modo definen nuestro comportamiento. Está comprobado que mutaciones en los genes DRD2 y DRD4 se relacionan con el deseo de buscar nuevas experiencias. Estos genes están implicados en la funcionalidad de un neurotransmisor denominado dopamina. La dopamina determina en cierta medida nuestra conducta y personalidad.


			La motivación, la necesidad de relacionarse socialmente, de moverse, de viajar, el deseo de explorar nuevos lugares, la necesidad de iniciar nuevos proyectos, el tener mil inquietudes y poco miedo a las nuevas situaciones vienen dispuestos en gran medida por la actividad de los receptores de dopamina que son regulados por estos genes. Sin ellos no hubiéramos salido de África. No hubiéramos conquistado los cinco continentes; variantes en el gen KATNAL2 están asociadas con el cuidado y la autodisciplina; polimorfismos en los genes PCDH15 y WSCD2 pueden influir en la introversión, y variantes en los genes SLC6A4, AGBL2, BAIAP2, CELF4… predisponen a estados de ánimo más bajos o, incluso, a la depresión o a la ansiedad. Sin embargo, tal y como lleva por título este capítulo, el ambiente sí importa, claro que importa. Pero ¿cuánto? ¿Hasta dónde? Eso es lo que vamos a tratar de entender.


			«Con catorce años ya tenía cargos por pequeños robos y por venta de marihuana, algo normal teniendo en cuenta el ambiente en el que se había criado». Es habitual escuchar o leer afirmaciones como esta, bien en nuestro entorno o en los medios de comunicación. Es innegable que el ambiente en el que un individuo crece puede determinar su personalidad y temperamento, si bien es cierto que cuando hay predisponentes genéticos es difícil inhibirse a repetir determinadas conductas, lo es menos aún si el entorno nativo genera mucha presión social. Y es que ambos conceptos, genética y ambiente, están íntimamente relacionados.


			En los niños que viven en un ambiente adverso, de abuso, violencia infantil, drogas…, los genes que aumentan el riesgo de características temperamentales impulsivas pueden activarse —acetilarse—, mientras que un niño que crece en un ambiente positivo, en un hogar seguro y con protección por parte de sus padres, de su familia y rodeado de cariño, puede tener un temperamento más tranquilo debido, en parte, a que se activan un conjunto diferente de genes.


			En este sentido, según una investigación de la Universidad de Washington (Seattle, Estados Unidos), la naturaleza de los entornos tempranos que envuelven a los niños tienen un impacto duradero en sus respuestas al estrés en su vida adulta, pero los efectos negativos de los primeros entornos pueden mitigarse; especialmente, antes de los dos años. No obstante, no solo las vivencias durante la primera infancia condicionan la activación de determinados genes. Como ya he comentado, durante el embarazo, en la vida intrauterina, el ambiente también determina el temperamento y carácter de un individuo. El estrés que haya sufrido la madre durante el embarazo va a decidir que el futuro bebé sea más o menos sensible al estrés —incluso de adulto—. Durante la gestación se desarrollan en la placenta unos mecanismos de seguridad para el niño. Por ejemplo, la placenta fabrica una enzima (11-beta-deshidrogenasa isoenzima 2) que va eliminando y regulando el paso de cortisol hacia la sangre del bebé. Esta enzima está diseñada para protegerlo ante situaciones de estrés agudo, y en ese caso funciona bien. Pero en situaciones de estrés crónico se colapsa, y el bebé queda bombardeado de cortisol, lo que va a determinar que desarrolle más o menos receptores para esta hormona y que, el día de mañana, su susceptibilidad a las situaciones de tensión sea mayor o menor.


			Una de las últimas investigaciones sobre este tema se realizó en Alemania, concluyendo que los bebés procedentes de madres que habían padecido estrés durante la gestación y el primer año después del parto tenían un índice de masa corporal (IMC) más alto en los primeros cinco años de vida y, por tanto, un mayor riesgo de sobrepeso, con los problemas asociados a este. Otros estudios señalan que, cuando la madre se encuentra en un estado de tensión permanente, el bebé tiene un crecimiento retardado. Son niños que nacen con una programación determinada y que estarán predispuestos a sufrir en mayor cuantía los estragos del estrés. Serán personas que huirán de las situaciones violentas, que tenderán a padecer con más frecuencia ataques de ansiedad, hipertensión arterial… Esto puede determinar, en cierta medida, su carácter y la manera de enfrentarse a los avatares de la vida. Así, nuevamente, el estrés agudo protege al ser humano —los genes se fraguaron en estos escenarios de estrés agudo—, pero el crónico nos predispone a enfermar ya desde la vida intrauterina.


			La glicirricina es una sustancia que se encuentra en el regaliz e inhibe la acción de esta enzima (11-beta-deshidrogenasa isoenzima 2) que protege al bebé contra el exceso de cortisol, por lo que, si estás embarazada y sometida a estrés crónico —sin importar el ámbito que sea: laboral, psicoemocional, etc.—, te aconsejo que no tomes regaliz. Incluso si no estás embarazada, pero estás sometida a un estrés crónico, te sugiero que no abuses de él.


			Por otra parte, el lugar geográfico en el que nace o vive un sujeto determinará su salud y su comportamiento de la misma manera que lo puede hacer el ambiente social y familiar en el que se crio. De este modo, el clima, la altitud, las horas de sol y luz, la presencia de mar o de montaña… nos puede condicionar mucho más de lo que podemos sospechar.


			Si un ser humano crece en un ambiente tóxico, rodeado de drogas, abusos, maltrato… la posibilidad de que esa persona se convierta en peligrosa y potencialmente dañina para el resto de la sociedad se multiplica. Y lo mismo les ocurre a las células.


			Este que sigue a continuación es el extracto de una noticia publicada en un periódico el 24 de octubre de 2022. El titular era «La delincuencia es el cáncer de la sociedad», y el artículo comenzaba así:


			Las células cancerígenas del cuerpo actúan igual que los delincuentes. En todas las sociedades hay delincuencia, pero cuando se organiza puede crear un gran problema. La misión del sistema inmunológico no solo es contener las infecciones externas, sino también contener a los criminales internos. Las células cancerígenas en el cuerpo consumen de 22 a 28 veces más energía que una célula sana. La delincuencia en una sociedad consume recursos de todo tipo, recursos que podrían ser utilizados para sectores como educación y salud.


			El Instituto Nacional del Cáncer —NCI, por sus siglas en inglés— asegura que el microambiente celular puede afectar a la forma en la que un tumor crece y se disemina. Por todos es sabido que la exposición a tóxicos como tabaco, alcohol, aflatoxinas —producidas por hongos—, nitrosaminas, acrilamidas —procedentes de los alimentos fritos—… puede generar cáncer. El exceso de radicales libres, las alteraciones de pH, la presión parcial de oxígeno, la carencia de algunos micronutrientes, el exceso o el déficit en la segregación o liberación de algunas hormonas… una o varias combinaciones de esta larga lista pueden generar un ambiente celular desequilibrado y predispuesto a enfermar.


			Otto H. Warburg, Nobel de Medicina en 1931 por descubrir el metabolismo de las células cancerígenas, apuntó que un alto déficit de oxígeno en el cuerpo provocaba la enfermedad. Según su estudio, las células cancerosas son capaces de sobrevivir sin oxígeno, mientras que una célula sana puede convertirse en cancerosa si mantiene un nivel de oxígeno menor al 35 % durante cuarenta y ocho horas.


			El riesgo de sufrir cáncer también varía según el lugar donde se vive, aunque los motivos que subyacen a las diferencias geográficas suelen ser complejos y difíciles de entender, pues es probable que a esta variación geográfica se le sumen muchos otros factores: una combinación de genética, alimentación y medioambiente.


			Todos los seres humanos nacemos con variaciones genéticas —polimorfismos— que nos predisponen a enfermar, pero no nos condenan. En este sentido, la única variable de la ecuación sobre la que se puede actuar son los hábitos de vida, que determinarán el microambiente celular y, por ende, la expresión o el silenciamiento de esos genes dañados.


			La personalidad y la enfermedad son, entonces, la suma de la genética y la epigenética. Los genes y el ambiente. Pero ojo: la epigenética nos marca desde unas cuantas generaciones anteriores a la nuestra. Las marcas epigenéticas se heredan.


			Puesto que no sabemos si los genes tienen la pistola cargada o no, no seas tan tonto como para apretar tú mismo el gatillo.


			Cuida tus hábitos.
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			LA ESTIMACIÓN DEL RIESGO


			«No me va a pasar nada»


			son seis palabras,


			dieciséis letras, una mentira


			y un pensamiento


			muy frecuente.


			RAFAEL GUZMÁN GARCÍA


			¿Qué nos parece, a priori, más peligroso? ¿Viajar en avión o en automóvil? Te respondo yo: en avión, a pesar de que es el medio de transporte más seguro. ¿Qué genera más pánico? ¿Un atentado terrorista en el centro de Madrid, en el que murieron quince personas, o un tsunami en la India en el que fallecieron setenta y cinco mil? El atentado en Madrid. Y eso es así porque nos afecta de manera mucho más intensa y exponencial lo que nos toca de cerca, pero también por otro factor que tiene que ver con nuestra manera de valorar el riesgo, que no es otra cosa, según la RAE, que la «contingencia o proximidad de un daño». Y es que las personas estimamos muy mal el peligro ya que estamos condicionadas por factores antropológicos, biológicos, sociales, políticos, económicos…


			Los autores le ponen nombre a esta variabilidad aleatoria del juicio humano: ruido. Este ruido, junto con los prejuicios sociales y cognitivos, formados por experiencias previas y emociones, nos llevan a tomar atajos mentales que pueden impedirnos valorar la mejor decisión posible.


			¿Cuáles son, entonces, los factores determinantes para el ser humano en la estimación del riesgo? En este capítulo trataremos los diez más importantes, los que más «ruido» hacen y que tendremos que aprender para tener en cuenta y valorar.


			NO TENTAR A LA SUERTE


			EL NIVEL DE ENERGÍA CORPORAL


			Como veremos más adelante, el consumo de azúcares puede determinar una estimación del riesgo correcta o nefasta. Por ejemplo, una incorrecta alimentación o el sedentarismo pueden generar un cuadro de resistencia a la insulina que cursa con cansancio, insomnio… ¿Sabías que son más los accidentes de tráfico causados por conducir con sueño que por el alcohol o las drogas? Y es que ante un déficit de energía corporal se subestima el riesgo y, lo que es peor, se dificulta la toma de decisiones correctas. Cuando un sujeto se encuentra enérgico, por el contrario, se siente capaz de vencer prácticamente todos los desafíos.


			EL ORIGEN DEL RIESGO


			Cuando este proviene de la naturaleza, el ser humano tiende a mantener una actitud conformista; no le causa tanto impacto ni se apresura a buscar la manera de evitarlo. Sin embargo, cuando la mano del hombre está detrás del riesgo, la sensación de peligro parece multiplicarse. Si una persona se dispone a pasar un día en el campo, valorará mucho más la posibilidad de sufrir un accidente de tráfico por la negligencia de otro conductor que la de quedar atrapado en un incendio fortuito dentro del bosque.


			LA INMEDIATEZ EN EL TIEMPO


			Afecta profundamente a la estimación del riesgo. ¿Qué piensas si te digo que es posible que, dentro de veinte años, un meteorito impacte sobre la Tierra? Es una información a tan largo plazo que tu cerebro no la clasifica de alto riesgo. ¿Por qué? Porque no es algo que vaya a suceder de manera inmediata. Pero ¿y si esa colisión estuviera prevista para mañana? Entonces, tu cerebro reptiliano se pondría en modo alerta porque para él lo importante es la supervivencia del aquí y el ahora.


			Todos conocemos los efectos nocivos del tabaco, y en la cajetilla se advierte de los riesgos —incluso pone, literal, que el tabaco mata—, pero lo cierto es que la gente no deja de fumar. ¿Por qué? La falta de información es un motivo, más concretamente el desconocimiento del mecanismo por el cual el tabaco te puede matar, pero en especial subestimamos el riesgo del tabaco porque pensamos que lo que sea que pueda ocurrir será a largo plazo; no hay inmediatez. Y si nuestra vida no corre peligro a corto plazo, no reaccionamos. Si los avisos dijeran, aunque no lo aseguraran, que el fumador podría morir en una semana, la mayoría de los consumidores de tabaco entrarían en pánico: habrían entendido el riesgo.


			Otro ejemplo. El COVID-19 dejó tras de sí unas cifras oficiales, según la Universidad Johns Hopkins, de casi siete millones de fallecidos. Sin embargo, cada año mueren de cáncer unos nueve millones de personas en el mundo. ¿Por qué no genera un pánico colectivo en la sociedad? ¿Por qué este dato no propicia un movimiento de cambios de hábitos de vida en cada uno de nosotros? La respuesta es sencilla: no hay proximidad en el tiempo, hay falta de información real acerca de qué lo produce y la sociedad sigue pensando que es fruto de la mala suerte.


			EL CONTEXTO FAMILIAR Y SOCIAL


			Es una evidencia que las personas que tienen niños estiman el riesgo respecto a temas infantiles de un modo mucho más alto que los que no son padres, o en el caso de aquellos que conviven con ancianos o personas discapacitadas se obligan a adaptar sus espacios porque «ven» riesgos donde otras personas jamás los imaginaríamos.


			EL CONTROL


			Es otra cuestión importante a la hora de valorar el riesgo. ¿Para qué preocuparte de algo que no puedes controlar? Si no está en tu mano aportar una solución, si no puedes tomar las riendas de la situación, subestimas el riesgo. Siete millones de personas mueren cada año de forma prematura en el mundo a causa de la contaminación atmosférica. Alrededor de seiscientos mil son niños. ¿A alguien le quita el sueño esto? No. Porque cambiarlo es algo que está fuera del alcance de un solo individuo. Es imposible, de manera individual, impedir la concentración de aluminio del aire, a la concentración de plomo o a los tóxicos que hay en el agua. En estas situaciones, el ser humano tiende a no preocuparse. Por suerte, cada día hay un mayor sector de la población que lee las etiquetas de los envases de los alimentos que consume para evitar tóxicos y aditivos como aglutinantes, saborizantes o espesantes. Esto sí lo puedes controlar, es algo que está en tus manos. Y debes hacerlo para reducir el nivel de riesgo.


			LA INFORMACIÓN


			Tener información certera te hace estimar el riesgo de manera correcta. La información es poder y la desinformación es el peor aliado en la apreciación del riesgo; es por esto por lo que un profesional de la salud debe invertir tiempo en explicar a los pacientes todos los mecanismos de acción posibles para evitar los malos hábitos. De este modo se facilita que puedan tomar la decisión adecuada sobre el manejo de su salud.


			EL BOMBARDEO DE UNA NOTICIA CATASTRÓFICA Y CERCANA EN EL TIEMPO


			Esto nos hace sobrestimar el riesgo de manera exponencial. Como ejemplo más cercano y evidente piensa en la pandemia mundial padecida por el COVID-19. Era una situación límite, sí, pero ¿se realizó una estimación del riesgo correcta? Creo que no. La población sobreestimó el riesgo porque se le mostraron de manera continuada imágenes muy potentes desde un punto de vista emocional y se generó un ambiente social alarmante. Las secuelas han sido devastadoras. El consumo de antidepresivos y ansiolíticos se disparó un 20 % en España. Este incremento tan alarmante de la venta de psicofármacos se añade a los preocupantes datos que ya arrastrábamos en los últimos veinte años, que situaban a España como segundo país europeo de mayor consumo de ansiolíticos, cuarto en consumo de antidepresivos y sexto en hipnóticos y sedantes. Si más del 10 % de la población española consumía tranquilizantes, relajantes o pastillas para dormir —tercera sustancia después del alcohol y el tabaco— y el 5.6 % de la población tomaba antidepresivos o estimulantes… ¿somos capaces de imaginar adónde nos llevó la pandemia? Baste un dato: después del confinamiento los problemas de salud mental se multiplicaron casi por dos. Ya antes del COVID-19 cerca del 20 % de los españoles se encontraba en tratamiento psicológico o psiquiátrico, pero desde entonces más del 40 % de la población española acudió al psicólogo o al psiquiatra por problemas de ansiedad, y más del 30 %, por depresión. He ahí adonde nos puede llevar una sobrevaloración del riesgo.


			EL SESGO DE REBAÑO


			Pertenecer a la tribu es otro condicionante, y uno de los más importantes, a la hora de estimar un riesgo. Si una persona tiene la capacidad de influir sobre un grupo y expresa cierta opinión sobre uno de los riesgos existentes en una actividad, es probable que aumente la cantidad de participantes de ese grupo que sostenga dicha creencia. Y esto es algo que funciona en los dos sentidos, para bien y para mal, es decir, subestimando o sobreestimando el riesgo.


			Cada día es más común escuchar los testimonios de personas que aseguran haberse vacunado del COVID por la presión del trabajo, de la familia, del entorno… ¿Por qué ocurre esto? ¿Por qué alguien con una idea, con unos argumentos bien establecidos sobre su salud, se doblega ante la opinión de los de su alrededor?


			Es el poder y la fuerza de la manada; el ser humano es tribal, la especie más tribal sobre la superficie de la Tierra. Nos hacinamos en ciudades de millones de habitantes sin importarnos la contaminación del aire, el ruido, la falta de espacio… Necesitamos estar juntos, tener sentido de pertenencia. Es lógico: hace cincuenta mil años era más fácil encontrar comida en grupo que como individuo aislado; antropológicamente, nuestra supervivencia ha dependido de nuestra tribu. No ser aceptados en ella o sentirnos desplazados del grupo nos da pánico. De modo que, ante una situación de emergencia, nos dejamos llevar por la decisión del grueso de la tribu. La manada manda.


			LA EDAD


			Los adolescentes segregan picos de dopamina que los hacen subestimar el riesgo. ¿Por qué ocurre esto? Como en la mayor parte de las ocasiones, la respuesta está en nuestra propia evolución, ya que la dopamina, como he comentado, es el neurotransmisor que nos permitió en su momento salir de la cueva y explorar el entorno; el que nos hizo y nos hace ser autosuficientes y enfrentarnos a la vida que hay más allá del paraguas protector de los padres. Esa parte del cerebro que lleva a los adolescentes a correr riesgos se llama sistema socioemocional.


			El centro de control cognitivo del cerebro, por su parte, ayuda a evitar que los jóvenes actúen siguiendo esos impulsos. El equipo integrado, entre otros, por Curtis Johnson y Grace McIlvain, de la Universidad de Delaware, en Estados Unidos, realizó una investigación cuyos resultados sugieren que estas dos regiones cerebrales maduran físicamente a ritmos diferentes, y que los adolescentes con grandes diferencias en el ritmo de desarrollo entre estas tienen más probabilidades de asumir grandes riesgos durante esta etapa de su vida. En consecuencia, no te enojes con tus hijos, sobrinos o nietos adolescentes si se tiran en parapente, hacen puenting, se suben a la moto sin casco o cruzan las calles de un barrio conflictivo a las tres de la mañana. No son ellos; es su dopamina, que está subestimando el riesgo.


			LOS ESTIGMAS SOCIALES


			Por ejemplo, el cáncer es un estigma social. Somos conscientes de que es una enfermedad muy extendida, pero existe un sesgo positivo respecto a esto. Pensamos que pueden enfermar las personas que están a nuestro alrededor; todos menos nosotros. El vecino sedentario, que come mal y tiene sobrepeso, cualquier día va a sufrir un infarto. Pero quizá nosotros seamos igual de sedentarios y comamos igual de mal.


			El sesgo positivo es muy peligroso y solo baja de intensidad cuando una persona muy cercana enferma. Es entonces cuando corremos a realizarnos todo tipo de pruebas y, si es necesario, exigimos quedarnos ingresados para que nos den los resultados lo antes posible. Inmediatez en el tiempo y cercanía en el espacio desempeñan un papel fundamental en la sobreestimación del riesgo.


			Concluyendo, no cabe duda de que tenemos un verdadero problema con la evaluación del riesgo. El 57 % de las personas lo subestima mientras que el 13 % lo sobrevalora. Muchos de estos últimos acaban desarrollando un alto nivel de hipocondría que cursa con trastorno de ansiedad. En este trastorno, el miedo y la preocupación se centran en considerar las sensaciones físicas incómodas o inusuales como una indicación de una enfermedad grave. Y recuerda que ambas, la subestimación y la sobreestimación, son igualmente peligrosas.


			El cerebro salvaguarda la necesidad de supervivencia centrándola en el aquí y el ahora; de otra forma la evolución y la colonización del planeta no habrían sido posibles. No hubiéramos salido de la cueva a explorar el mundo por miedo a morir y es probable que no estarías aquí hoy leyendo este libro, ni yo estaría en este preciso momento escribiéndolo. Sin embargo, nuestro contexto de vida ahora es radicalmente distinto y es preciso ser consciente de ello.


			Necesitas tener información cabal y precisa para poder estimar el riesgo de manera correcta. Debes considerar los diez factores explicados para valorar, en cada momento, el verdadero riesgo que estás corriendo ante una situación en concreto. No obstante, ten en cuenta que el mayor de los riesgos no se corre ante un acontecimiento esporádico, sorpresivo o impactante, sino en el día a día, en los hábitos que asumes sin darte cuenta y que actúan como esa gota que horada la roca en silencio, pero que, con el tiempo, termina por resquebrajarla y partirla en dos.
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			TODOS SOMOS ADICTOS


			El confort nos hace


			enfermar cómodamente.


			Rafael Guzmán García


			A todo el mundo le han preguntado alguna vez si es más de dulce o de salado, pero en realidad nadie es de lo uno o de lo otro, ya que lo único que quiere el cerebro son kilocalorías. Es por esto por lo que, si me dices que prefieres lo salado y yo te ofrezco un brote de brócoli con unos granitos de sal, me vas a mirar como diciéndome: «No me entendiste, Rafa, yo lo que quiero es jamón, chorizo o salchichón». La explicación es que el cerebro, de forma inconsciente, busca alimentos calóricos, y eso sucede porque el ser humano desfalleció tantas veces de hambre a lo largo de su historia que desarrollamos circuitos de recompensa para premiar aquellas acciones que nos aportan una energía rápida. ¿Por qué somos capaces de comernos una caja de bombones sin pestañear? En general, la comida basura, que es aquella con un índice calórico más elevado, es la que aporta una mayor sensación de bienestar y saciedad debido a que estimula la producción de dopamina, el neurotransmisor que produce placer, relajación y bienestar. Ahora imagino que entenderás de dónde viene la mítica y no del todo cierta frase de «todo lo que está rico engorda».


			Esto no solo ocurre con la comida; de la misma manera, a la mente le cuesta trabajo dar la orden de cerrar la llave del agua caliente cuando nos estamos bañando, o en días de mucho calor, en verano, resistirse al placer de entrar en un centro comercial con aire acondicionado o de refrescarse en una piscina.


			Somos especialistas en la gestión de la energía. Por un lado, consumimos productos que nos la facilitan y, por otro, a la vez, tratamos de ahorrarla. A la gran mayoría de las personas le gusta pasar las tardes recostada en el sillón, viendo una serie y comiendo pizza con el control de la televisión muy cerca, incluso sabiendo que lo que están haciendo no es saludable. ¿Por qué buscamos una vivienda ubicada cerca del supermercado, de la farmacia, del bar, de la escuela o del trabajo? Estas preguntas tienen una misma respuesta: ahorro energético.


			Cuando me encuentro recibiendo un baño de agua caliente estoy evitando gastar energía para termorregularme, ya que mi cuerpo está continuamente trabajando y gastando energía para mantener mi temperatura corporal equilibrada. Cuando me baño a una temperatura elevada, estoy generando betaendorfinas, una sustancia que proporciona placer y que, a su vez, nos inunda de dopamina. Este es un mecanismo neurológico que provoca que asocies determinadas acciones de ahorro de energía al placer y así, en consecuencia, las busques cada vez que puedas.


			Hoy en día, en países desarrollados, a nadie se le ocurre comprarse un televisor sin control remoto o un vehículo sin aire acondicionado, porque eso supone tener que levantarse para cambiar de canal o hacer un viaje teniendo que termorregular la temperatura del cuerpo, esto es, «gastando» energía nuevamente.


			El sistema de recompensa, refuerzo o placer es un área que causa una sensación de bienestar y, como consecuencia, nos incita a repetir una conducta. Esta zona primitiva está determinada para que ciertas conductas se puedan mantener y, con ellas, nuestra supervivencia. El circuito cerebral que hace que sucumbamos ante estas «trampas» es extremadamente fuerte.


			Estas rutas de la recompensa provocan placer en el cerebro ante cualquier acto, emoción o vivencia que haya supuesto una plusvalía evolutiva como, por ejemplo, la obtención de energía, de calor, de frío, de agua, de sexo e, incluso, de socialización, esto es, cualquier cosa que haya favorecido la vida en el ser humano. ¿Y cómo nos recompensa el cuerpo? Con dopamina y betaendorfinas.


			El sistema de recompensa se encuentra en el cerebro y no está en la boca, en la piel ni en los órganos genitales. Su fin es reforzarnos para repetir una conducta.


			Esto ocurre desde que somos pequeños. Un niño siempre reclamará hidratos de carbono: jugos, dulces, chicles, bombones… A esto se le conoce en medicina evolutiva como el «forrajeo óptimo», es decir, obtener muchas kilocalorías habiendo gastado muy pocas. Por eso, siempre vamos a escoger aquellos alimentos que contengan un índice calórico alto. Las papas fritas pueden ser uno de los mejores ejemplos. Son hidratos de carbono combinados con grasa y, ciertamente, hay pocas personas que no caigan ante la tentación o «trampa» de este snack. No obstante, existen ciertas adicciones que no tendrían una causa justificada. Solo cuando comprendemos cómo funciona el cerebro podremos entender y dar solución a algunos de los comportamientos humanos, lo que nos dará la posibilidad de modificarlos.
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iAviso!

Si leiste desde el principio hasta aqui sin descansar, significa que
llevas treinta y cinco a cuarenta minutos sentado, inactivo. Es
hora de levantarse, de hacer algo de ejercicio; no te preocupes,
bastara con un par de minutos.

Lo ideal es hacer unas flexiones, unas sentadillas, flexiones
de brazos, pesas... Con esto conseguiras paliar el dafio que le
hace a tu organismo la sedestacién. Engordards menos, tu
cabeza rendird mis, te cansards menos y podrds prevenir
enfermedades.

Recuerda siempre: el menor de los cambios genera la mayor
de las respuestas. jVamos! jA moverse!

P. D.: Sino lo haces, espero que te dé cargo de conciencia y
te sientas mal. Recuerda: te acabas de saltar una ley.
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