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			 INTRODUCCIÓN

			Querido lector, cuatro años después de mi último libro, aquí estamos de nuevo. 

			Y vengo con información revolucionaria.

			Si me sigues, de seguro ya estás familiarizado con las bases de la alimentación saludable y lo importante que es para mí. Pero lo que te voy a contar en las próximas páginas es algo totalmente nuevo, la clave para la prevención y el posible tratamiento de la mayoría de las enfermedades crónicas. Sí, lo que lees. Aunque en Mis recetas anticáncer ya hablamos de la importancia de regular la glucemia y de lo terrible que es la inflamación crónica para la salud, ahora vamos a ir un paso más allá, porque la ciencia tiene ya más clara la relación de estos dos factores con la enfermedad. Voy a enseñarte cómo regular estos dos procesos para ganar salud y años de vida.

			¿Qué me llevó a investigar sobre este tema? La pandemia.

			El coronavirus nos trajo cosas malas, pero también alguna buena. Gracias a él me di cuenta de que había cosas que podía hacer para mejorar mi alimentación. Mi intención era, en primera instancia, evitar el contagio, pero también que, si llegaba a infectarme, la enfermedad fuera lo más leve posible. Así conseguimos no contagiarnos en casa.

			Durante la pandemia dediqué mucho tiempo a leer, pero no las noticias alarmantes ni la última hora sobre el número de contagios. Leí todo lo que publicaban las sociedades y revistas científicas sobre el modo de actuar del virus. De ese modo supe que este coronavirus en cuestión provocaba una cascada inflamatoria brutal que ponía en riesgo la vida del contagiado. También que se había observado que las personas obesas, las diabéticas y aquellas con déficit de vitamina D tenían un mayor riesgo de padecer la enfermedad. Esta combinación es clave en todas las enfermedades:
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			Y de todo ello vamos a hablar en el libro.

			Pero no creas que mi reacción ante la pandemia fue así desde el principio.

			Las primeras semanas de encierro, el aburrimiento y la prohibición de salir de casa me llevaron a recuperar hábitos de mi adolescencia. Picaba a todas horas y comía a menudo mi plato favorito de aquella época: macarrones con jitomate. Para matar el tiempo, horneé pan y galletas y, claro está, no me movía lo suficiente. ¿Qué paso? Pues que empecé a sentirme cansada y a tener sueño las 24 horas del día. Me arrastraba por el suelo, estaba triste, desmotivada, no pensaba con claridad y me sentía cansada. Volvió el acné juvenil y perdí masa muscular. Yo combatía esta sensación con macarrones con jitomate, que me daban un subidón después de comerlos, aunque después el cuerpo me pedía también pan o chocolate. Dejé de escribir y estaba menos activa en redes. Aquella sensación me resultaba familiar y empecé a preocuparme y a pensar si había vuelto el cáncer.

			¿Qué estaba pasando?

			Un día, por fin, até cabos: ¡los macarrones con jitomate! Antes de cambiar mi alimentación debido al cáncer de ovario que me diagnosticaron en 2010, yo era fan de los macarrones con jitomate para cenar. Es cierto que en aquella época los comía a base de harina blanca y salsa de jitomate tradicional y ahora eran integrales con salsa de jitomate orgánico, pero fuera de eso eran idénticos. Y yo también me sentía igual de cansada y de somnolienta, con los mismos cambios drásticos de humor, que me hacían pasar de la euforia a la más profunda tristeza en un abrir y cerrar de ojos, y con los mismos antojos de dulce.

			Estaba volviendo a abusar de los carbohidratos, y mi cuerpo se resentía. Cuando fui consciente de lo que pasaba, decidí releer mi primer libro para volver a ponerme las pilas y recuperar los buenos hábitos. Pero cuando acabé de leer sentí que quería saber más. ¿Por qué me cansaban tanto los macarrones con jitomate? ¿De dónde venían todos esos antojos? Así que busqué en PubMed, mi fuente de información científica favorita, y empecé a leer y a empaparme de los últimos estudios, que me confirmaron que una dieta rica en carbohidratos, aunque fueran integrales, podía ser la causa de mis síntomas y de mi estado de ánimo. Los azúcares que estaba tomando producían picos de glucemia e inflamación, que se traducían en una constante montaña rusa de glucosa e insulina en mi organismo. Esto producía un aumento de inflamación crónica en mis tejidos, que podría derivar en enfermedad.

			Fue entonces cuando también empecé a leer sobre los mecanismos de acción del virus y comprobé que inflamación, obesidad, diabetes, hiperglucemia y déficit de vitamina D equivalían a tener un mayor riesgo de contraer un COVID grave, pero también cáncer, depresión, enfermedad cardiovascular, acné, etcétera.

			Con todos estos datos en mis manos, decidí abandonar el sillón y volver a tomar las riendas de la cocina. Empecé a comer mejor, a hacer el ejercicio que podía dentro de casa y a tomar un suplemento de vitamina D y melatonina por las noches. Mi ánimo mejoró y recuperé la energía.

			Durante el tiempo restante de confinamiento, seguí comiendo macarrones, pero ya no lo hice diario, ni por la noche. Además, los acompañaba de grasas y proteínas saludables y hacía ejercicio después de comerlos. En general, incrementé el consumo de vegetales, sobre todo al inicio de las comidas, me pasé al desayuno salado, empecé a tomar vinagre antes de las comidas y a entrenar después de comer. Así fue como desaparecieron los antojos, el cansancio, el acné y el sueño a todas horas y regresaron las ganas de entrenar y la motivación. Por fin volvía a ser la Odile poscáncer. Me sentía más viva y ágil que nunca.

			En cuanto nos lo permitieron, me dediqué a la práctica de deporte al aire libre. Tenía que recuperar el tiempo perdido. Durante dos años me centré en el deporte: correr, andar en bici, entrenar fuerza y hacer crossfit. Entre mis tres hijos y el deporte me quedé literalmente sin tiempo para hacer algo más. Soy una persona intensa y, cuando me dedico a algo, lo hago de verdad, al máximo. Además, estaba tan bien y tan llena de energía gracias a mi nueva forma de comer, que sentía que a mis 42 años estaba más viva que nunca. Incluso gané algunas competencias.

			En este contexto, mi editora me propuso participar en un nuevo proyecto sobre cómo afrontar la muerte y vivir con más consciencia el día a día. Para alguien como yo, que cada mañana doy gracias por un nuevo amanecer y me guío por el lema del carpe diem, era una propuesta totalmente a mi medida. Pero no se consumó, porque yo no tenía la motivación ni la inspiración suficientes para sentarme a escribir. Estaba con otras cosas.

			Sin embargo, algo cambió hace unos meses, cuando empecé a trabajar de forma voluntaria con una asociación que se había creado en mi ciudad, Granada, dando sentido de nuevo a mi conocimiento y destacando mi experiencia. UAPO son las siglas de la Unidad de Apoyo al Paciente Oncológico, un lugar donde los enfermos con cáncer reciben un tratamiento integral para su enfermedad, con ejercicio físico personalizado, asesoramiento en nutrición y apoyo psicológico. Un sitio donde se trabaja duro, sí, pero también se «desconecta» de la enfermedad, de las pruebas médicas y de la quimio. Un sitio donde te reciben con una sonrisa, donde te sientes rodeado de amor y cariño. Una maravilla. Allí no entra la palabra cáncer y todo se tiñe de color verde esperanza. 

			Un lugar así es el que yo habría necesitado durante mi enfermedad. Cuando lo conocí, pensé en cómo podía colaborar con el proyecto y se me ocurrió aportar mi experiencia personal y conocimientos sobre onconutrición. Así que empecé a impartir talleres y a dar asesoramiento sobre alimentación anticáncer. Pero tenía que hacer algo más. Tenía que escribir un libro solidario con información actualizada y herramientas nutricionales útiles tanto para los pacientes de la fundación como para cualquier persona que quiera recuperar la salud, sea cual sea su enfermedad.

			Han pasado diez años desde que salió a la venta Mis recetas anticáncer. En este tiempo cambiaron muchas cosas y surgió más evidencia sobre cómo puede la alimentación mejorar la calidad de vida de los pacientes, la eficacia de los tratamientos y la supervivencia de los enfermos y, sobre todo, prevenir no solo el cáncer, sino también la diabetes, las enfermedades cardiovasculares, el alzhéimer, la depresión, la enfermedad inflamatoria intestinal, el acné, la infertilidad y el síndrome del ovario poliquístico.

			Este libro no busca solo ayudar y mejorar la salud de sus lectores, sino que tiene también una finalidad solidaria, porque parte de sus ganancias serán destinadas a la UAPO.

			Si este es el primer libro mío que lees, no te preocupes, porque iremos paso a paso. Bienvenido al maravilloso mundo de la cocina que nos sana y nos nutre.

			Odile Fernández
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			 ENTENDER EL CUERPO: NOCIONES DE FISIOLOGÍA HUMANA

			Querido lector, vamos a empezar con la parte más tediosa del libro, la parte teórica. Entiendo que quizás no te guste mucho conocer la fisiología humana: son muchos conceptos, muchos términos que a lo mejor no conoces, mucha información sobre cómo funciona el cuerpo humano y, además, vamos a explicar algunos procesos que pueden resultar difíciles de entender. Pero te ruego que no te la saltes, porque es muy importante que conozcas cómo funciona tu cuerpo y que aprendas a escuchar sus mensajes para que entiendas qué te está diciendo. Te prometo que vamos a desglosar la información para que sea fácil de asimilar y así puedas tomar un curso exprés de fisiología.

			Sócrates decía que solo hay un mal, la ignorancia. La información es poder y, si sabemos qué ocurre en nuestro cuerpo, podremos ayudarlo a sanar de manera consciente, entendiendo, por ejemplo, por qué le vamos a dar brócoli en vez de azúcar o a preferir las legumbres a la carne. En fin, antes de poner en práctica las recomendaciones de este libro, quiero que entiendas el porqué; en qué me baso para proponerte un estilo de vida concreto y no otro. Así que manos a la obra.Vamos a introducirnos en el maravilloso mundo de la fisiología humana.
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			 Pon atención a las señales

			Nuestro cuerpo nos habla todos los días. A veces lo hace bajito y otras a gritos, aunque no siempre lo oímos, porque en ocasiones estamos tan desconectados de lo que sentimos que omitimos muchas señales de alerta. Yo era así antes de mi cáncer. No le daba importancia al cansancio constante, ni a las malas noches, ni a un estado de ánimo deprimido sin razón aparente. Cuando me puse a investigar para escribir mi primer libro, Mis recetas anticáncer, todo tuvo sentido y entendí todos los síntomas que había experimentado desde mi adolescencia hasta el momento de enfermar. Desde entonces, agudizo el oído para escucharme y estar atenta a las señales que me envía el cuerpo.

			Lo que ingerimos y la actividad física que hacemos todos los días influyen en los millones de células y bacterias que habitan en nuestro interior. Y, cuando hay problemas, el cuerpo nos avisa en forma de cansancio crónico, diarrea o estreñimiento, dolores de cabeza, antojos, acné, cambios de humor y, en los casos más graves, diabetes, enfermedades cardiacas, problemas de fertilidad, alzhéimer o cáncer.

			Nuestro entorno nos dificulta la tarea de cuidar de nuestro templo. Vivimos en una sociedad estresada, en la que no tenemos tiempo para ir a comprar productos frescos, cocinar o hacer ejercicio. A veces no tenemos ni tiempo para sentarnos a comer. Nutrir nuestro cuerpo se está convirtiendo en una tarea ardua. La industria nos bombardea con anuncios que invitan a comer alimentos ultraprocesados, sobre todo a los niños. Los pasillos de los supermercados están repletos de alimentos ricos en azúcares y grasas poco saludables. Los pasillos donde encontramos productos frescos y sin procesar se pueden contar con los dedos de una mano. Los mensajes que nos envían la industria y algunos profesionales y los que envía la ciencia no acostumbran a coincidir. «Come de todo», «El desayuno es la comida más importante del día», «Si no tomas leche te descalcificas», «El azúcar es imprescindible para el cerebro», «Para perder peso tienes que comer pocas calorías», «Los jugos son una fuente de vitaminas». Recibimos tantos mensajes, a menudo contradictorios, que ya no sabemos a quién creer y nos sentimos aturdidos. Por eso, antes de que empieces a hacer nada para mejorar tu salud, quiero que entiendas los mensajes de tu cuerpo, que entiendas cómo funciona, y ya después nos pondremos manos a la obra para recuperar la salud (si la perdimos) o a cuidarnos un poquito más.

			 Mitocondrias y glucosa: el origen de la enfermedad

			Vamos a empezar hablando de las mitocondrias. Las mitocondrias son unos compartimentos especializados dentro de las células del cuerpo, responsables de generar la mayor parte de la energía que necesitamos. Son ellas las que transforman la energía química de los alimentos en energía mecánica para que podamos movernos y funcionar. Cuando las mitocondrias no funcionan de forma adecuada, hablamos de disfunción mitocondrial, que implica que las células no van a poder obtener suficiente energía. Cuando esto pasa, el combustible no utilizado se acumula en las células, lo que causa daños y lesiones en ellas, e incluso puede llegar a provocar la muerte celular. La mayoría de las enfermedades crónicas se originan por una disfunción mitocondrial. Veamos cómo funcionan las mitocondrias y cómo influye en ellas la glucosa.
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			 ¿Cómo funciona nuestra maquinaria?

			Nuestro cuerpo es una máquina de precisión, una gran fábrica donde trabajan empleados muy cualificados, las células, que realizan a las mil maravillas las funciones para las que fueron programados. Nuestros órganos y tejidos constituyen los departamentos de esta fábrica, y tienen múltiples funciones. Unos están especializados en bombear sangre con alimento y oxígeno a todos los empleados, otros se encargan de que veamos, otros de que sintamos y nos emocionemos, otros de que oigamos, etcétera, y todos trabajan coordinados y en perfecta armonía. Para que estos empleados, las células, trabajen bien sincronizados y con un rendimiento excelente, necesitamos una gran caldera central que funcione adecuadamente y mantenga una temperatura y condiciones óptimas en todos los departamentos de la fábrica. Esta caldera son nuestras mitocondrias, que se encargan de la producción de energía o alimento para nuestras células y el mantenimiento de la temperatura corporal. Cuando la caldera no funciona bien, todo se desajusta y el sistema empieza a fallar. Estos fallos en la función de las mitocondrias constituyen la base de enfermedades, como la obesidad, la diabetes tipo 2, las patologías cardiovasculares, el cáncer, el envejecimiento, el alzhéimer y el párkinson.1
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			 ¿Cómo producen energía las mitocondrias?

			Las mitocondrias son nuestra caldera, nuestra central energética, que se alimenta de los carburantes metabólicos (sobre todo de glucosa, pero también de grasas y proteínas) que obtenemos de los alimentos y los transforma en ATP, el sustrato que necesitan las células para funcionar. A partir de este punto, y para simplificar un poco este tema tan complejo, vamos a centrarnos en el metabolismo de la glucosa como fuente de energía. Quiero dejar en claro que la glucosa es necesaria como carburante metabólico, pero también que su exceso da origen a la mayoría de las enfermedades crónicas. Por eso, vamos a dedicar algo de tiempo a conocer la glucosa, antes de aprender a controlarla para mejorar nuestra salud.

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			 LA GLUCOSA. ¿HÉROE O VILLANO?

			Nuestras células necesitan glucosa para vivir, ya que es su principal fuente de energía. Dependiendo del tipo de célula donde se metabolice, la glucosa servirá para desempeñar una de las múltiples tareas que nos mantienen vivos y funcionando. Por ejemplo, las células inmunitarias la usan para defendernos de agresiones externas; las células del corazón, para contraerse; las células del ojo, para ver, y un largo etcétera. 

			 ¿Cómo obtienen las células la glucosa?

			Nuestro organismo obtiene la glucosa que necesita para funcionar de los alimentos que ingerimos, principalmente de los hidratos de carbono, también conocidos como carbohidratos o glúcidos. Así, la glucosa es el hidrato de carbono más simple y el cuerpo la extrae mediante la descomposición de los distintos tipos de hidratos de carbono presentes en los alimentos. Veámoslos.
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			Llamamos azúcares naturales al azúcar presente en la fruta, la leche y, en menor medida, los vegetales.

			La fruta contiene tres tipos de azúcar: glucosa, sacarosa y fructosa, que son los responsables de su sabor dulce. El cuerpo absorbe y emplea cada uno de estos azúcares de forma distinta: la glucosa es la que absorbe más rápido, porque no tiene que descomponerla; la sacarosa tiene que descomponerla en glucosa y fructosa, un proceso también bastante rápido, y, por último, la fructosa la descompone a un ritmo más lento y solo después de llegar al intestino. El azúcar de la leche es la lactosa, que nuestro cuerpo descompone con facilidad en glucosa y galactosa. Los vegetales, por su parte, contienen glucosa y fructosa en proporciones pequeñas.

			Así, los azúcares naturales, a excepción de la fructosa, se transforman y pasan a la sangre con rapidez. Esto tiene dos efectos: el primero, nos proporcionan energía de forma inmediata; el segundo, incrementan de forma brusca el nivel de glucosa en sangre, lo que produce un pico.

			En cambio, la mayoría de las células del cuerpo no pueden metabolizar la fructosa, por lo que esta se absorbe en el intestino y, de ahí, pasa al hígado y los riñones para que estos la transformen en glucosa, glucógeno y partículas grasas, como los triglicéridos. Esto hace que el incremento de azúcar en sangre que provoca la fructosa no sea tan rápido, pero en cambio sea más peligroso.
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			Llamamos azúcar añadido al que la industria alimentaria incorpora a los alimentos en forma de glucosa, sacarosa, fructosa y maltosa y también al que agregamos nosotros a los alimentos que cocinamos. Este tipo de azúcar está omnipresente en la alimentación occidental, sobre todo porque los productos ultraprocesados son muy ricos en azúcar añadido. Esto no es más que una estrategia comercial, ya que, al añadir azúcar a un alimento, este se convierte en más dulce y sabroso y, por lo tanto, en más apetitoso y tentador. Por eso, los refrescos, los postres y las bebidas energéticas y deportivas son nuestras principales fuentes de azúcares añadidos. 

			En el apartado anterior ya explicamos que nuestro cuerpo absorbe y transforma con mucha rapidez la glucosa y la sacarosa, por lo que ambas causan picos en sangre poco después de su ingesta. Con la maltosa, que se descompone en glucosa, sucede algo parecido. En cuanto a la fructosa, la industria alimentaria también la emplea como parte del azúcar añadido en muchos productos y esto tiene gandes efectos negativos para la salud, porque, como ya dijimos, los picos que genera la fructosa son los más peligrosos. Lo que sucede es que, para el ser humano, la fructosa era originalmente un nutriente natural de temporada, que se consumía sobre todo en verano y otoño, que eran las épocas de producción natural de las frutas y vegetales. Sin embargo, en la actualidad, se convirtió en parte permanente y abundante de nuestra dieta como azúcar añadido en muchos productos. Si quieres encontrarla, busca estas denominaciones en las etiquetas: jarabe de maíz de alta fructosa y jarabe de fructosa.
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			Los almidones son azúcares complejos. Para que tengas una idea, son el equivalente a que varias moléculas de glucosa se dieran la mano y nuestro cuerpo tuviera que separarlas para metabolizarlas. Para lograrlo, el organismo emplea una enzima llamada alfa-amilasa. Los alimentos ricos en almidón son la fécula de maíz (conocida también como maicena), las papas, los camotes, la tapioca, el arroz, etcétera. Como el cuerpo tiene que romper las uniones entre las moléculas de glucosa antes de metabolizar el almidón, este se asimila más despacio después de la ingesta, lo que hace que el nivel de azúcar en sangre se incremente de forma más lenta y progresiva y, también, que estos alimentos nos sacien durante más tiempo.
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			La fibra son hidratos de carbono que no podemos descomponer o, al menos, no del todo. Así, la fibra no se transforma en glucosa, por lo que no nos aporta energía; sin embargo, su presencia es muy importante, porque contribuye a la digestión de los carbohidratos, cuida nuestra microbiota y ralentiza la absorción de la glucosa.

			 Tipos de hidratos de carbono

			Acabamos de explicar los hidratos de carbono según su origen y composición química, pero esta no es la única manera que tenemos de clasificarlos. El almidón, la glucosa, la sacarosa, la lactosa, la fructosa y la fibra también pueden dividirse en dos grupos bien diferenciados: los azúcares o carbohidratos de absorción rápida y los azúcares o carbohidratos de absorción lenta.

			La glucosa, la sacarosa, la fructosa y la lactosa, que se convierten rápidamente en energía y provocan picos o incrementos bruscos de los niveles de glucosa en sangre, pertenecen al primer grupo, mientras que la fibra y el almidón, que aportan energía de forma regular y progresiva durante más tiempo, pertenecen al segundo.

			La complicación llega porque la mayoría de los alimentos contienen carbohidratos de distintos tipos en diferentes proporciones. Por ejemplo, la papa es rica en almidón, pero también contiene glucosa, fructosa y sacarosa, aunque en proporciones pequeñas. El brócoli, en cambio, está compuesto principalmente por fibra, pero también contiene pequeñas cantidades de azúcares y almidón.
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			 ¿Podemos funcionar sin hidratos de carbono?

			Hay gente que cree que si no consume hidratos de carbono su cuerpo no va a obtener suficiente energía y quizá hayas oído alguna vez la afirmación de que nuestro cerebro no funciona sin azúcar. Pero nada de eso es cierto, porque la verdad es que nuestro cuerpo está preparado para obtener energía hasta de debajo de las piedras y puede obtener glucosa tanto de las proteínas como de las grasas que ingerimos, mediante un proceso llamado gluconeogénesis. De hecho, hasta en los momentos en los que la glucosa procedente de alimentos escasea, el cuerpo es capaz de metabolizarla a partir de sus propios depósitos de grasa. Es algo que a veces deseamos que suceda, lo llamamos quemar grasa.

			Puede que después de leer esto creas que, entonces, lo que hay que hacer es dejar de consumir carbohidratos. Pero tampoco. Aunque el cuerpo se las arregla para obtener la glucosa que necesita, lo cierto es que no es aconsejable eliminar los hidratos de carbono de la dieta, ya que contribuyen favorablemente al buen funcionamiento del organismo. Lo que sí conviene es que sepamos reconocer qué carbohidratos son los más saludables y en qué cantidades los necesitamos, porque gran parte de las calorías que gastamos todos los días deben proceder de los carbohidratos.

			
				
					[image: ]
				

			

			 ¿Cómo se metaboliza la glucosa?

			El metabolismo de la glucosa empieza en el mismo momento en el que nos ponemos un alimento con hidratos de carbono en la boca y empezamos a masticarlo. De ahí, pasa al estómago, después al intestino, donde se transforma y absorbe, y, a continuación, la glucosa extraída pasa a circular por el torrente sanguíneo, que es como llega a todas las células de nuestro organismo. 

			Una vez en las células, la glucosa se convierte en energía gracias a la acción de las mitocondrias, que, como ya dijimos, son la central energética de nuestro cuerpo, nuestra caldera. Las mitocondrias transforman la glucosa que reciben en ATP, que es el sustrato energético de las células, mediante un proceso nombrado glicólisis o glucólisis, del griego glykýs, que significa «dulce» o «azúcar», y lisis, «dividir» o «separar». 

			Hasta aquí, todo bien. Los carbohidratos se ingieren y se dividen para obtener glucosa, que se absorbe y llega a las células, donde las mitocondrias la metabolizan y la convierten en la energía que necesitan para funcionar.

			El problema llega cuando las mitocondrias reciben más glucosa de la que pueden procesar. Porque resulta que su capacidad de consumo de glucosa es limitada. Es decir, que tienen una velocidad de trabajo máxima que no pueden superar. Imagina las mitocondrias como una caldera de leña que mantiene estable la temperatura de la fábrica que es nuestro cuerpo. Una caldera funciona de manera óptima cuando añades la cantidad de leña para la que está diseñada. En cambio, si echas al fuego más madera de la que es capaz de consumir, esta se queda sin oxígeno y se ahoga, por lo que deja de funcionar y los trabajadores de la fábrica empiezan a pasar frío. Pues esto sucede con las mitocondrias, que pueden llegar a manejar un ligero exceso de glucosa almacenándola en su interior, pero si reciben demasiada dejan de funcionar correctamente, lo que afecta negativamente a la célula donde se encuentran.

			 Efectos secundarios del metabolismo de la glucosa

			El metabolismo de la glucosa, como cualquier proceso metabólico, da lugar a una serie de fenómenos fisiológicos (es decir, normales) que, si se descontrolan, como sucede con todos los excesos, pueden llegar a ser muy dañinos para nuestro organismo.

			Radicales libres y estrés oxidativo

			Como ya dijimos, las mitocondrias emplean la glucosa para obtener ATP, pero este proceso genera otros subproductos, entre ellos los radicales libres (RL), que son unos auténticos rufianes. Para que te hagas una idea, imagínalos como monstruitos con afán destructivo que dañan nuestro material genético (ADN) y pueden producir mutaciones e incluso activar genes supresores de enfermedades como el cáncer, lo que aumenta nuestras probabilidades de contraer esta enfermedad. Por si esto fuera poco, también dañan las membranas celulares, que dejan de funcionar de manera adecuada, aceleran el envejecimiento y aumentan el riesgo de muerte prematura.

			Metáforas aparte, los radicales libres son átomos que contienen un electrón solitario y que, para remediarlo, roban un electrón a las células sanas. Este robo provoca una reacción en cadena en la que la célula dañada hace lo mismo a otra célula sana para recuperar su equilibrio. Esta cadena de robos de electrones es uno de los mecanismos que provoca el envejecimiento y puede conducir al desarrollo de enfermedades.
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			Cuando las mitocondrias reciben cantidades óptimas de glucosa, el cuerpo es capaz de eliminar los RL que genera su metabolismo mediante un sistema antioxidante propio o endógeno, que los neutraliza e impide que dañen nuestro ADN. Este sistema endógeno puede recibir, además, el apoyo de los antioxidantes exógenos, que ingerimos a través de la comida y que abundan en los vegetales y las frutas. Los antioxidantes son, básicamente, moléculas que contienen muchos electrones que pueden «regalar» a los RL para que no toquen los de las células corporales.

			Sin embargo, el exceso de glucosa en las mitocondrias da lugar a una tormenta de RL que el organismo, incluso con la ayuda exógena, es incapaz de manejar. Esto, con el tiempo, puede provocar procesos de degeneración irreversibles, envejecimiento prematuro y genera a ciertas enfermedades como el cáncer o afecciones cardiacas.

			Ahora, vamos a imaginar qué pasa si nuestra dieta es muy rica en azúcar y, por lo tanto, este exceso de glucosa en las mitocondrias es diario.

			Volviendo a nuestra fábrica, tenemos la caldera funcionando a tope, con la consecuente emisión de gases tóxicos y sustancias de desecho (entre ellos, los radicales libres) que ni los mecanismos de ventilación de la fábrica ni el resto de los trabajadores pueden eliminar del todo. Así, esos gases y esa basura van envenenando poco a poco a todos los trabajadores de la fábrica que, además, están pasando frío porque la caldera funciona a marchas forzadas. Entre el frío y el ambiente contaminado, los pobres trabajadores empiezan a cometer errores en sus tareas. Cuando esta situación tiene lugar en nuestro cuerpo, recibe el nombre de estrés oxidativo y es uno de los causantes del envejecimiento prematuro, la diabetes, el cáncer, las cardiopatías, el alzhéimer, etcétera.

			Llegados a este punto, es importante dejar claro que el consumo excesivo de azúcar no es la única causa de estrés oxidativo. La contaminación ambiental, las radiaciones ionizantes, el estrés, el tabaquismo, las infecciones o la radiación UV también contribuyen a él. Sin embargo, en este libro nos centraremos sobre todo en los radicales libres causados por el consumo excesivo de azúcar.
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			¿Sientes un agotamiento constante? ¿Tomas varios cafés al día y ni así logras cargar las pilas? ¿Duermes largas siestas y te despiertas con una sensación de cansancio aún mayor? Todos estos síntomas pueden estar relacionados con un mal funcionamiento de las mitocondrias, derivado de un exceso de aporte ener­gé­tico. Cuando las mitocondrias reciben un exceso de glu­cosa constante, se ven obligadas a trabajar por encima de sus posibilidades y acaban agotándose o funcionando de forma deficiente, lo que se traduce en nuestro cuerpo en sensación de cansancio o agotamiento cons­tante porque las calderas no están funcionando bien.
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			Glicación o caramelización de nuestro cuerpo

			¿Sabías que, al nacer, las paredes de nuestra fábrica están limpias e impolutas, pero con el paso del tiempo van ensuciándose y convirtiéndose en caramelo?

			El responsable de esta caramelización es un proceso llamado glicación o reacción de Maillard, que sucede cuando una molécula de glucosa o fructosa se une a una proteína para formar una proteína glicada. Esta reacción espontánea y normal en el organismo forma parte de la vida y es, también, el motivo por el que envejecemos y no vivimos eternamente. Pero además es una reacción que puedes observar con tus propios ojos, porque sucede también fuera del cuerpo, sobre todo en la cocina, cuando sometemos a calor determinados alimentos en barbacoas, parrillas o aceite hirviendo. Así, las proteínas glicadas son proteínas dañadas que el organismo no puede eliminar y causan el envejecimiento, un proceso que no podemos evitar, pues todos envejecemos, pero sí podemos retrasarlo. 
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