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			El prestigioso doctor Nicolás Romero nos propone un completo plan que aúna nutrición y psicología positivas para conseguir que una persona que se encuentra bien pueda estar mucho mejor.

			Comer bien para bien estar nos da las claves para lograr el autocontrol sobre la alimentación y otras conductas que nos afectan con el fin de conseguir un envejecimiento saludable e impedir que nuestro organismo se vuelva vulnerable a la enfermedad.

		

	
		
			

			A Olga, a Nico, a mi hermana María, 

			a mis padres y a los padres de Olga.

			

			A todos los profesionales sanitarios 

			por su lucha valerosa contra la pandemia.

		

	
		
			
UNA TARDE CON MIS LECTORES


			Un sábado tras la sobremesa fui a comprobar cómo le iba a mi libro, entonces recién publicado, Si te gusta comer, aprende a adelgazar, a la sección de librería de unos grandes almacenes cuyo nombre es muy probable que conozcas. 

			Solo llevaba unos segundos mirando los títulos que figuraban junto al mío en la lista de los diez más vendidos de la tienda esa semana en no ficción, cuando me abordó una lectora que me había reconocido porque era fiel seguidora de mi trabajo en televisión. Contó que había salido de casa nada más terminar de comer a comprar mi libro, y atónita al verme subir por una escalera mecánica al mismo tiempo que ella bajaba por la otra, lo entendió como una señal, sintiendo que no podía dejar pasar la oportunidad de conocerme y despejar algunas dudas. Se dio la vuelta y fue a ver si me encontraba. Cuando se acercó, su respiración aún se entrecortaba. Parecía haber corrido por la planta detrás de mí, lo que era bastante probable, por lo que luego contaré.

			—Aquí tengo su libro —dijo rasgando el papel donde estaba envuelto—. Quería que me lo dedicase.

			Por supuesto, no tuve inconveniente. Saqué el bolígrafo especial de las dedicatorias, que no cala el papel fino, y me apoyé para escribir sobre la gran superficie negra y oro de un libro de cocina con mil recetas que estaba expuesto en un mueble cercano.

			—Doctor, ¿es cierto que a partir de los sesenta años el cerebro no puede aprender cosas nuevas? —preguntó ella de improviso—. No sé, pero cada vez me cuesta más entender los documentales de la tele.

			—Los documentales sobre temas científicos suelen ser áridos para todo el mundo, salvo que sean de animales y naturaleza. Verá, no hay un límite de edad para aprender. A partir de los sesenta años no solo se puede, sino que se debe hacer a diario. El esfuerzo mental que realiza cuando asimila algo nuevo es el mejor camino para mantener las grandes funciones del cerebro, como la memoria, la atención, el pensamiento positivo y la capacidad de motivación.

			—Entonces, ¿cree que podré aprender algo nuevo leyendo su libro? 

			—Estoy convencido —respondí, dudando de la intención de la pregunta.

			—He cumplido sesenta y seis años, aunque no lo parezca.

			—Si se aplica a la lectura, en poco tiempo perderá peso y comerá mejor.

			—De todas formas me daré prisa en leerlo. Por si acaso.

			Las salidas de aquella lectora me hicieron sonreír con franqueza. Intenté concentrarme en escribir su dedicatoria, pero no fue posible.

			—¿Los rabillos de pasas son buenos para la memoria? —quiso saber inquisitiva.

			—¿Nota dificultades para recordar?

			—Por suerte aún no. Verá, de pequeña, cuando se me olvidaba algo, mi madre me decía que tenía que comer rabillos de pasas para mejorar mi retentiva. Un día le pregunté por qué no me los daba y así no se me olvidarían las cosas. ¡Cómo era posible que fuera tan despistada! ¿No me había dado cuenta de que las pasas se compraban sin rabillo? —exclamó, burlándose de mí. 

			El tono con el que contó aquella historia infantil me pareció triste. Las sentencias de los padres pueden dejar una huella profunda. En ocasiones marcan la niñez, se siembran en la mente y envejecen contigo.

			—En cualquier caso no se preocupe, porque los rabillos son indigestos. Lo importante es comer el fruto, sean pasas o uvas. Ambas contienen de forma natural resveratrol, un fitoquímico bioactivo que ha mostrado efectos beneficiosos sobre el cerebro. También son fuentes de resveratrol las legumbres, los cereales integrales, las frutas, las nueces, el aceite de oliva virgen extra y el vino. Aunque si me sigue en la tele, ya sabe lo que opino sobre el alcohol.

			—¿Esto no será una prueba de memoria? 

			—No se me ocurriría.

			—Usted suele decir en sus programas que el consumo adecuado de alcohol es no consumir.

			—Exacto —lo confirmé con un gesto de aprobación que ella agradeció. 

			Un adolescente que jugueteaba abriendo y cerrando un ejemplar de mi libro se acercó a nosotros acompañado por sus padres. Noté que la lectora se empezó a sentir incómoda por aquella incipiente cola.

			—Una última pregunta. Para que mi cerebro esté más activo, ¿qué debo hacer?

			—En una pesadilla que te despierta en mitad de la noche el cerebro está muy activo, pero no es este tipo de activación a la que se refiere, ¿verdad? Usted quiere pautas para que piense mejor. Bien, tendrá que seguir un plan de alimentación basado en la auténtica dieta mediterránea, como propongo en el libro, con aportes suplementarios de vitaminas, minerales y fitoquímicos como el resveratrol. Hacer ejercicio físico a diario, que es tan importante para el cerebro como el ejercicio mental. Protegerse de sustancias tóxicas, evitando la contaminación y el tabaco. Fomentar las buenas relaciones personales con los que la rodean, sobre todo hacia la familia y los amigos. Pensar solo en el ahora, disfrutando el presente, sin abusar del recuerdo ni anticipar el futuro. Y lo más importante: aprender cosas nuevas todos los días.

			—No sé si me acordaré de todo.

			—Seguro que sí. 

			—Anótemelo. Por si acaso. 

			«Para una lectora que intenta mejorar su memoria desde niña», encabecé la dedicatoria con estas palabras, y no contesté a nada más hasta que no puse el punto final.

			—¿Lo seguiremos viendo en la tele?

			—Eso espero, aunque en televisión nunca se sabe.

			—Me mantendré atenta a la pantalla. Adiós, doctor.

			Sin esperar a que se alejase, el niño me ofreció el ejemplar que llevaba atrapado entre sus manos.

			—¿Me lo puede firmar ya? —rogó impaciente.

			—He oído sin querer lo que le decía a la señora, doctor —intervino el padre—, y tengo una pregunta que hacerle. ¿Por qué funcionamos solo con el diez por ciento de la capacidad cerebral?

			—Es un mito que empleemos solo una pequeña parte del cerebro. Nos gusta pensar que si trabajaran al mismo tiempo los cerca de cien mil millones de neuronas que tenemos en vez de los diez mil millones que se dice que usamos, seríamos Einstein o Marie Curie. Pues no, la realidad es que utilizamos todo el cerebro, pero alternando las áreas que lo componen. Mientras unas se activan, otras se quedan en pausa a la espera de actuar en otro momento. De no ser así se produciría una sobrecarga del sistema. Eso se traduciría en algo parecido a un ataque de epilepsia. 

			El hombre puso su mano sobre el hombro de su hijo.

			—Los niños son como esponjas, ¿verdad?, lo aprenden todo al vuelo, ¿por qué al crecer perdemos esa facilidad?

			—No la perdemos. El neurocientífico argentino Mariano Sigman, experto en educación, explica que la capacidad para aprender de un niño no es muy diferente a la del adulto. Lo que cambia es la cantidad de esfuerzo y de tiempo que le dedica cada uno. Cuando somos mayores tenemos que trabajar, atender a los hijos y relacionarnos con los demás. Al ver lo rápido que aprenden los niños pensamos que nuestro cerebro está envejecido y que ha perdido facultades, pero en realidad el problema es que disponemos de poco tiempo, y, sobre todo, de muchísima menos motivación que ellos. 

			»En la infancia dedicamos todas las horas del día a aprender algo nuevo, a hablar, andar, leer, escribir, a ser independientes y a tener vida social. Pero a partir de la adolescencia este tiempo va disminuyendo hasta llegar a las dos horas semanales por término medio cuando somos adultos. Sabemos por experiencia que necesitamos una motivación extra si queremos asistir a clases de inglés, hacer un curso de cocina o realizar un taller de teatro al salir del trabajo.

			La madre hizo una pregunta que me cogió por sorpresa.

			—¿Es bueno que deje a mi hijo jugar a videojuegos de supervivencia?

			—¿Se refiere a si es adecuado para su desarrollo intelectual?

			—Sí, eso es. ¿Cree que tanta lucha y acción podrían tener consecuencias negativas para él en el futuro?

			El niño nos miró con cara de pocos amigos.

			—Lo cierto es que algunos padres de adolescentes me consultan preocupados porque su hija o su hijo han bajado muchísimo el rendimiento escolar. Lo achacan a la alimentación desordenada que llevan. Quieren mejorar su nutrición para ayudarles a sacar mejores notas, pero cuando indagas, descubres que hay algo más. Estos chicos no se sientan a la mesa, comen a base de bocadillos, bolsas de patatas fritas y bebidas energéticas, pero a solas en su habitación. ¿Para estudiar? No. Para seguir jugando a videojuegos. Los jóvenes hacen lo que ven, no lo que sus padres quieren que hagan. Por eso hay que dar ejemplo y no estar todo el tiempo pendiente del móvil o mirando pantallas. 

			En ese momento, una mujer de poco más de treinta años llegó de forma apresurada, sujetando mi libro por los bordes para mostrarme bien la portada. 

			—Disculpe, ¿es usted el autor? —preguntó la recién llegada—. Está firmando, ¿verdad?

			—Bueno, si espera su turno se lo puedo dedicar. 

			—Vuelvo en otro momento que esté más tranquilo —dijo casi sin detenerse.

			Padre e hijo aprovecharon el impasse para alejarse con disimulo hacia la zona de la planta donde estaban las novedades en películas, y juegos electrónicos.

			—¿Qué opina entonces, debo dejarlo jugar? —retomó la madre.

			—La respuesta es sí, pero fijando el tiempo de juego para que aprenda a autorregularse. Una hora de reloj, solo una partida, hasta antes de merendar, en fin, lo que se haya negociado y no ceder. Nos resistimos a poner límites, pero son necesarios. Si no come como es debido, si no descansa por la noche, si descuida el aseo personal o crea conflicto, no hay videojuegos. Hay que estar muy atentos para leer los signos de alarma ante una posible adicción.

			—A veces me desespera. ¿Cómo consigo que me haga caso?

			—No podemos entrar en el cerebro de los niños y ponerles un chip para que obedezcan. Nuestro trabajo como padres es educarlos para que sean capaces de desarrollar más autocontrol y aprendan a tomar sus propias decisiones. Estas son las claves para el crecimiento personal a cualquier edad.

			—¿Qué le conviene comer a un niño de once años?

			—El mismo menú que se prepara en casa para toda la familia. Procure que coma con todos y sentado a la mesa.

			—¿Es tan importante que se siente a comer con nosotros?

			—Si los niños comparten la mesa con sus padres acaban valorando la comida. Cuando fijas horarios ordenas la alimentación y la cabeza, porque sirve de referencia para organizar mejor el tiempo cada día. Solemos decir que haremos las cosas antes o después de comer, antes o después de cenar, antes de merendar o después de desayunar.

			—Protesta mucho, no le gusta nada de lo que le pongo, ¿qué puedo hacer?

			—Lo raro sería que no protestara. Cuando un niño se queja de la comida es porque no le dejan comer lo que quiere. A los niños no suele gustarle lo más saludable.

			—A los mayores tampoco. 

			—Por eso he escrito este libro.

			—Por eso lo he comprado —terminó diciendo ella. 

			«Para unos lectores que están librando una batalla real con los videojuegos», escribí en la dedicatoria sin dar tiempo a que se me escapara la idea. 

			Aquella madre se despidió deseándome buenas ventas antes de salir apresurada en busca de su familia. Aseguró que aún tenía millones de preguntas por hacer. No lo puse en duda. 

			Giró sobre sus pies y por poco se da de bruces con un lector mayor que esperaba su turno dando vueltas a nuestro alrededor, hojeando los libros que encontraba a su paso.

			—No se podrá quejar —dijo sacando de la bolsa su ejemplar—. He visto que lo tiene colocado junto al del presidente.

			—No me quejo.

			—Pues yo sí, estoy muy achacoso. Tengo dolor de brazos y piernas. Duermo mal, y casi siempre me encuentro cansado.

			—¿Lo ha visto ya su médico?

			—No, me han dado cita para la semana que viene. 

			—Muy bien. Él le dirá lo que tiene que hacer. 

			Tomé el libro y me dispuse a dedicarlo.

			—He leído en internet que hay muchas enfermedades que dan cansancio.

			—Leer es fantástico, pero le aconsejo que cambie de lecturas y se ponga con el libro cuanto antes. 

			—No, si el libro no es para mí. Se lo voy a regalar a un hijo mío. 

			—Aun así, es recomendable que lo lea. No es un libro de dietas ni de recetas, está escrito para aprender a comer bien, y de paso, adelgazar.

			—A mí no me hace falta. Mi hijo es el que, con casi cuarenta años, sigue comiendo a base de pizzas y porquerías. Le sobran kilos, pero lo peor es que tiene por las nubes la tensión, el colesterol y no sé cuántas cosas. Unas analíticas desastrosas, vaya —declaró apesadumbrado.

			—En la consulta atiendo a pacientes con ese mismo perfil. A primera vista su sobrepeso parece incluso moderado, pero cuando les hago pruebas descubro que su porcentaje de grasa corporal se corresponde con el de una persona con obesidad. Por tanto, aunque el exceso de peso no sea muy evidente, nunca hay que confiarse, y menos si sufres hipertensión, tienes altos el colesterol y los triglicéridos, y te sube la glucemia por encima de lo normal.

			—Yo, en cambio, me alimento bien. En casa ponemos comida de antes, ya sabe.

			—En no pocos casos, cuando realizamos estudios nutricionales a pacientes convencidos de que comen bien, detectamos que sufren hambre oculta. 

			—¿Hambre oculta?

			—Es una situación carencial del organismo causada por una nutrición incompleta. Me refiero a las deficiencias de micronutrientes, de los que se requieren cantidades muy pequeñas, pero que son imprescindibles para la vida de cualquier persona, tenga la edad que tenga. Son vitaminas, macrominerales y oligoelementos, pero también otras sustancias similares que hemos incorporado a los tratamientos nutricionales actuales. 

			»El impacto del hambre oculta en los países en desarrollo es enorme. Por ejemplo, las poblaciones cuya alimentación es deficiente en yodo pueden ver disminuido el coeficiente intelectual entre un diez y un quince por ciento. Eso supone un drama para cualquier país. Pero también hay hambre oculta en un mundo tan sobrealimentado como el nuestro.

			—Lo que se ve ahora es mucho párkinson, ¿verdad, doctor? 

			Aquel lector no tardó en volver sobre lo que más le preocupaba. Imaginé que había leído en internet que el párkinson produce cansancio, dolor e insomnio, y especulaba con que sus achaques podrían deberse al inicio de la enfermedad.

			—¿Cómo se puede luchar contra el párkinson? —insistió. 

			—En el origen de las enfermedades neurodegenerativas como esclerosis múltiple, alzhéimer o párkinson se confirma cada vez más la importancia del deterioro que causan algunas reacciones químicas dentro de las células. Me refiero a los peróxidos y los radicales libres que acaban dañando el ADN, que es donde se hallan los genes. Si las células no son capaces de repararse, se produce lo que llamamos estrés oxidativo, que cuando es muy agresivo puede llevar a la muerte celular. Sin embargo, se ha visto en el laboratorio que el resveratrol de las uvas, la curcumina presente en la cúrcuma, la quercetina que contienen las cebollas o la biocanina A de los garbanzos y de otras legumbres son sustancias cuyo mecanismo de acción es proteger a las neuronas de la inflamación y del estrés oxidativo que provocan los radicales libres. 

			»Estos compuestos son moléculas naturales que pertenecen a distintos grupos de fitoquímicos bioactivos. Se encuentran en las especies vegetales, y funcionan en el organismo como antioxidantes, antiinflamatorios o anticancerígenos. En concreto, se ha demostrado que la curcumina y el resveratrol confieren protección sobre las neuronas dopaminérgicas de la sustancia negra del cerebro, que son las que degeneran en la enfermedad de Parkinson.

			—Lo único que no he probado es la cúrcuma. Pero garbanzos, lentejas, cebollas y uvas tomo bastante a menudo. O sea que, por esa parte, bien.

			—¿Cuánta agua toma al día?

			—La verdad es que no mucha. ¿Por qué me lo pregunta?

			Cuando un paciente se queja de agotamiento y no hay una causa clara que lo justifique, le pregunto si bebe agua. El envejecimiento provoca disminución del agua corporal, lo que nos hace más propensos a la deshidratación, que a su vez produce cansancio.

			—¿Tiene algún problema de riñón o de tensión arterial?

			—No que yo sepa.

			—¿No siente nunca sed?

			—Sí, pero no bebo agua.

			—¿Qué bebe?

			—Refrescos, café, un vasito de vino. A veces nada, aguanto hasta la comida.

			Aquel hombre no parecía sufrir una desregulación del mecanismo de la sed. Entonces, ¿por qué no bebía agua?

			—El agua no me gusta —acabó confesando.

			No conozco ningún ser vivo a quien no le guste el agua, salvo, por lo visto, a algunos seres humanos. Se excusan diciendo que no sabe a nada. Se resisten a beberla si no es añadiéndole saborizantes artificiales. El problema de fondo es que no le dan valor a beber agua.

			Comencé a escribir: «Para un lector cuyo padre tiene en el agua la mejor medicina para remediar sus males», y me sumergí en la dedicatoria. Le anoté varias recomendaciones. Si bebía suficiente agua todos los días, ese agotamiento mejoraría. Para dormir bien tenía que cansarse practicando un ejercicio de resistencia adecuado a su edad. Si seguía las indicaciones del libro, aplicándolas a su forma de alimentarse, conseguiría ganar fuerza muscular y perder peso. Pero, claro, tendría que leerlo.

			—Doctor, a mis setenta y seis años no puede pretender que esté como un figurín.

			—Mire, bastantes personas me hacen la misma observación. En general, todos queremos vivir mucho sin tener que renunciar a nada, pero si se fija bien, entre los que cumplen cien años no hay obesos —terminé diciéndole.

			De esta manera improvisada fui dedicando ejemplares de Si te gusta comer, aprende a adelgazar, contestando preguntas y resolviendo dudas hasta que llegó la hora de cierre. Aquella tarde comprobé que el foco de interés de mis lectores se centraba en cuestiones tan importantes como disponer de más energía por la mañana, mejorar la digestión y el tránsito intestinal, pensar de forma más eficaz, controlar sus impulsos con la comida, combatir los efectos del envejecimiento, proteger la memoria y el cerebro, comer según su conciencia, el cuidado de la piel, los beneficios del sueño, las ventajas del ejercicio físico, la relajación del cuerpo y la mente, las claves de la pérdida de peso, conocer las dietas más equilibradas, transformar su alimentación para siempre y lograr la motivación necesaria para llevar a cabo sus propósitos de cuidarse mejor.

			

			
VIVIR LA VIDA AL REVÉS


			La ciencia nos dice que si viviéramos la vida al revés conseguiríamos mayor bienestar. A medida que vamos cumpliendo años deberíamos adoptar hábitos de los jóvenes y no de los mayores. Es decir, volver a clase algunas horas al día para aprender cosas nuevas, estimulando así las capacidades del cerebro; trabajar la musculatura, entrenar el corazón y mantener sanas las arterias practicando ejercicio aeróbico y de fuerza con el fin de ganar resistencia y agilidad; perder grasa corporal para evitar las enfermedades crónicas relacionadas con el envejecimiento, lo que nos permitiría mantener un peso parecido a cuando éramos más jóvenes. En definitiva, tendríamos que cambiar nuestros hábitos de forma radical y comportarnos justo al contrario de como lo hace hoy la inmensa mayoría de la gente cuando llega a cierta edad. 

			
ALIMENTACIÓN CONTRA EL ENVEJECIMIENTO


			Disponemos de nuevos avances en el campo de la alimentación que estamos aplicando ya en la consulta para promover un envejecimiento saludable con dietas de precisión. En la actualidad conocemos mucho mejor los factores nutricionales que protegen al organismo de volverse vulnerable a las enfermedades que se presentan con la edad. 

			Hay que destacar el papel de desempeñan en este proceso los micronutrientes, los fitoquímicos bioactivos, la fibra dietética, los probióticos, la microbiota intestinal y los ácidos grasos de cadena corta, en especial el butirato. Todos ellos participan en la regulación de funciones tan importantes como la capacidad antitumoral, el metabolismo energético, la diferenciación de las células inmunitarias, la inflamación crónica e, incluso, influyen en nuestro comportamiento con la comida.

			Se ha demostrado que la alimentación puede ser eficaz contra la inflamación crónica de bajo grado, el estrés oxidativo de las células y la permeabilidad del intestino. Esto nos permite tener un buen arsenal terapéutico contra el envejecimiento y la obesidad. Empleamos ácidos grasos omega 3, vitamina E y flavonoides para disminuir la producción de los mediadores inflamatorios que llamamos citoquinas. La vitamina E, junto con otros antioxidantes, funciona cortando la producción de sustancias dañinas para las células. Los prebióticos y probióticos protegen la barrera intestinal impidiendo que la mucosa del colon se vuelva permeable a las toxinas de las bacterias inflamatorias, y que estas pasen a la sangre. 

			
ESTÍMULOS PARA EL CEREBRO


			El interés por el cuidado del cerebro ha crecido de una manera entusiasta en la sociedad actual. Lo compruebo en la consulta, en los encuentros con los lectores y entre los seguidores que contactan conmigo a través de las redes sociales. Somos cada día más conscientes de que en el cerebro se genera todo lo que nos satisface. Proteger este órgano y mejorar sus cualidades está hoy a nuestro alcance. Además de proporcionarle una buena educación, debemos entrenarlo para el autocontrol, la motivación y la toma de decisiones. 

			El cerebro requiere de modo constante el oxígeno que transporta la sangre y los ciento veinte gramos de glucosa diarios que consume por término medio. Las arterias que lo irrigan tienen un gran impacto sobre el mantenimiento de sus aptitudes. Si se obstruyen o se deterioran, va a ir perdiendo facultades de forma paulatina porque estará mal nutrido. A través de las dietas de precisión ProArtery y ProMemory —de las que hablaremos más adelante— podemos proteger su salud y la de sus arterias. De esta manera conservaremos mejor la memoria y evitaremos la discapacidad.

			Para que un cerebro bien alimentado funcione a pleno rendimiento hay que someterlo a constantes desafíos. La educación es la herramienta que sirve para transformar las prestaciones cerebrales, pero sin esfuerzo mental no conseguiremos mejoras importantes en este órgano. Hay quienes piensan que aprender las capitales del mundo si tienes internet es una pérdida de tiempo. Se equivocan. No se trata de obtener esos conocimientos que se van a olvidar, sino de saber cuál es el camino para adquirirlos. 

			Cada vez es más fácil utilizar un teléfono móvil. Su manejo es intuitivo. Lo único que tenemos que aprender es qué botón nos proporciona cada resultado. Si pulsamos la tecla de videollamada, podemos hablar cara a cara con quien elijamos, sin esforzarnos y sin necesidad de comprender lo que pasa. Sin embargo, está publicado que los directivos de las grandes compañías tecnológicas del mundo educan a sus hijos pequeños lejos de pantallas y ordenadores. Hablamos de personas muy preparadas que han desarrollado universos virtuales como internet donde antes no existía nada. Los protegen de los aparatos de rutina que han creado porque quieren que se esfuercen en razonar por ellos mismos. Cuidan los cerebros de sus hijos y de sus hijas porque saben que son la mejor garantía de su bienestar futuro. La tecnología tiende a eliminar los esfuerzos mentales. Pero esa comodidad es demoledora para el cerebro. La facilidad para realizar las tareas domésticas y laborales, la falta de incertidumbres y retos diarios, el abuso del recuerdo, el aumento de la soledad y el aislamiento, atentan contra la salud cerebral. 

			Cuando conocemos algo por primera vez la plasticidad de los circuitos neuronales hace que se creen nuevas conexiones, potenciando las redes entre ellos. Si bien esa capacidad disminuye con los años, los circuitos se transforman siempre con el aprendizaje, renovándose hasta el último minuto de vida.

			
EL PODER DE LA MOTIVACIÓN


			El circuito de la motivación y el sistema de recompensa están regulados por la dopamina, un neurotransmisor cerebral multitarea que tiene relación con la incertidumbre de no saber qué va a depararnos nuestro día a día y no tanto con el placer como se cree. 

			La dopamina acondiciona el cerebro para que aprenda, volviéndolo más adaptable y sensible a lo que sucede en la realidad. Para liberar esta sustancia debemos tener un reto, un obstáculo al que enfrentarnos, un propósito que nos parezca excitante, que nos intrigue y nos impulse a actuar. La emoción que surge al superar esas dificultades tiene altibajos. Al principio hay una larga rampa de subida y luego una bajada más cómoda. Es entonces cuando te sientes reforzado y a gusto con lo que has logrado. Si generas una dosis alta de dopamina, el proceso de aprendizaje se acelera. Todos sabemos que cuando nos sucede algo muy emocionante se nos queda grabado para siempre. 

			Ahora quiero ponerme como ejemplo para mostrarte el poder que tiene la motivación de la dopamina cuando resolvemos las incertidumbres. Es necesario que retrocedamos al principio del libro, hasta el minuto previo en que me abordaba la primera lectora, que había visto cómo me cruzaba con ella subiendo las escaleras mecánicas de esos conocidos grandes almacenes y luego salió en mi busca. Pues bien, la razón de que hubiera corrido para darme alcance fue que cuando accedí a la planta de la librería, comencé a notar los pies ágiles, los ojos atentos y los brazos batientes. La crucé como si fuera en volandas. Estaba impulsado por una fuerza formidable que me llevaba derecho a mi objetivo. Quería comprobar si mi libro figuraba de nuevo esa semana en la lista de los más vendidos de la tienda. A cada paso notaba cómo el tiempo se iba concentrando hasta llegar a esa fracción de segundo en que se despeja la duda. ¡Sí, allí estaba!, esta vez situado en séptimo lugar. Sentí entonces la alegría de la recompensa gracias a la dopamina. Pero al instante el tiempo volvió a ensancharse poco a poco, y mi cerebro pasó a pensar en su siguiente afán, aunque, claro, mucho más motivado y contento que antes. 

		

	
		
			
CUATRO PASOS PARA MEJORAR EL DÍA


			

			
LA MEJOR VERSIÓN


			Cada día veo a más pacientes en la consulta que, a pesar de estar sanos y no presentar a priori un trastorno asociado a su forma de comer, vienen buscando asesoramiento nutricional para transformar su alimentación. 

			El método que empleo para hacer posible el cambio que ansían aúna la nutrición y la psicología positivas para conseguir que alguien que está bien pueda estar mejor.

			Hace poco más de tres décadas la psicología solo se ocupaba de resolver lo que era disfuncional en la mente. Las terapias se enfocaban en remontar la depresión, reducir la ansiedad o atajar las obsesiones. 

			A finales de los noventa, Martin Seligman, profesor de la Universidad de Pensilvania (Estados Unidos), y otros investigadores fundaron la psicología positiva. Querían descifrar qué elementos favorecían el bienestar de las personas y fortalecer ese estado de ánimo llamado felicidad. 

			Practico una medicina de la nutrición cuya base es el desarrollo personal que propone la psicología positiva, haciendo de la alimentación el eje transversal del cambio. Trabajo con personas sanas no solo en la prevención de la enfermedad, sino reforzando su motivación, el autocontrol y la toma de decisiones para mejorar el autocuidado, y disfrutar del bienestar conseguido.

			En consonancia con esta forma positiva de entender la medicina los tratamientos nutricionales que utilizo se basan en la combinación de alimentos favorables que resultan imprescindibles para potenciar la salud, y solo en ciertos casos, centro la terapia en los nutrientes perjudiciales que deben restringirse para no enfermar. 
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