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        SINOPSIS 




         




        Este libro te ofrece herramientas cotidianas y sencillas para hacer cambios duraderos en un mundo donde la inflamación y el cansancio parecen ser la norma. Desde consejos sobre cómo eliminar los alimentos proinflamatorios de nuestra alimenación hasta estrategias para añadir superalimentos que te harán recuperar la energía, aprenderemos a mejorar el sueño, a incorporar el ejercicio en nuestro día a día, a gestionar el estrés y a eliminar tóxicos de nuestra vida sin esfuerzo ni complicaciones.  
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          animarme y acompañarme en las diferentes 




          etapas y momentos de la vida.  
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PRÓLOGO 


        
por Marc Vergés 




         




        La primera vez que vi a Clàudia en mi consulta me transmitió dos cosas, ternura y determinación, y empaticé con ella de forma instantánea. Al preguntarle por qué había decidido conocerme, me explicó que había descubierto mi curso sobre el protocolo autoinmune y quería personalizar su tratamiento. Su historia y bagaje personal en salud eran muy similares a los míos: desde temprana edad había sufrido alteraciones en su sistema inmunitario y, al igual que yo en su momento, nadie le había explicado todo lo que se puede y se debe hacer cuando se recibe el diagnóstico de una enfermedad autoinmune. Durante la primera consulta, sus ojos, aún más grandes y brillantes de lo habitual, reflejaban una atención plena y un deseo de aprender que resultaban muy motivadores.  




         




        No tuve ninguna duda de que Clàudia sería una paciente con la actitud y la predisposición necesarias para mejorar su calidad de vida. Había estado siguiendo una alimentación estándar, llena de errores nutricionales y epigenéticos, y estaba claro que su progreso sería notable. No todo el mundo es capaz de implementar cambios en su estilo de vida y alimentación, pero Clàudia sí lo era.  




         




        En la siguiente visita, se confirmaron mis sospechas: la mejora fue evidente. Sin que yo le dijera nada, su sonrisa iluminó la consulta y su energía había cambiado por completo. Desprendía una fuerza positiva y renovada, algo que era completamente notable. En ese momento, mi profesión cobró todo el sentido y valió cada esfuerzo. Sin embargo, mi relación con Clàudia no terminó ahí.  




         




        Tuve el privilegio de compartir más momentos con ella, esta vez como su profesor de dietoterapia y suplementación integrativa. Como alumna, mantuvo la misma energía y deseo de aprender que había demostrado como paciente. Su interés y sus excelentes resultados académicos eran el reflejo y la consecuencia de ello.  




         




        Por todo esto, me siento profundamente agradecido y honrado de poder aportar mi pequeño granito de arena a este excelente libro. Este trabajo es una auténtica joya para «biohackear» la salud en general y el sistema inmunitario en particular. Es una guía excepcional que, sin duda, ayudará a muchas personas a recuperar su salud y, lo más importante, a mantenerla.  




         




        Se nota su habilidad para comunicarse, ya que el libro es muy fácil de leer para cualquier persona, pero con un rigor científico que aborda, punto por punto, los temas más relevantes para la salud.  




         




        Estoy convencido de que este libro no pasará desapercibido y tendrá un largo recorrido. Para mí es un orgullo haber acompañado a Clàudia en su transformación personal y profesional. Estoy seguro de que nuestras vidas se irán cruzando nuevamente a lo largo de nuestro camino, pues compartimos el mismo ikigai. 




         




        MARC VERGÉS 
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INTRODUCCIÓN 




         




        ¿Cómo eres capaz de hacer tantas cosas? Esta es la pregunta que me ha llevado a escribir este libro. La verdad es que muchas veces ni yo misma lo sé, saco fuerzas de debajo de las piedras, pero lo que sí tengo claro es que esta energía no la he tenido siempre, al contrario. 




         




        Durante muchos años he vivido «arrastrada», cansada, y fue a raíz de mi cambio de estilo de vida, debido a otro motivo, que, de rebote, noté este subidón de energía y muchas personas de mi alrededor, que me conocen muy de cerca o no tanto, lo han notado. 




         




        ¿Sabías que el cansancio es una de las causas más frecuentes de visita al médico de cabecera? 




         




        ¿Y te has planteado que muchas veces solo buscamos parches para eliminar este cansancio y hacer más y producir más? 




         




        Este libro no está pensado para que te conviertas en una superwoman y puedas llegar a todo. Se trata, más bien, de ganar energía vital para poder disfrutar más de la vida, de los tuyos, para poder hacer más planes que te llenen y que no te pierdas nada que te apetezca por culpa del cansancio. 




         


        
Ahora sí, empezamos 




         




        Soy Clàudia y me gustaría, en primer lugar, agradecerte de corazón que tengas este libro en las manos. Ahora mismo estás a punto de empezar un camino de no retorno. No se trata de que cambies tu desayuno o de que te tomes un suplemento milagroso; lo que te voy a proponer en las siguientes páginas va a suponer un antes y un después en tu vida. 




         




        Seguramente llevas mucho tiempo «cansada de estar cansada», soñando con sentirte mejor, con más energía, ¡con ganas de hacer cosas! Pues déjame decirte que el simple hecho de que hayas comenzado a leer estas líneas ya significa que estás en el camino de ese cambio. No sabes lo feliz que me hace y lo agradecida que me siento por que hayas confiado en mí para que pueda ayudarte con mi experiencia.  




         




        Quizá me conozcas de Instagram, o tal vez te han hablado de este libro, o has leído la contraportada. En cualquier caso, deja que me presente y que te cuente mi historia… ¡Estoy segura de que te sentirás muy identificada con mucho de lo que te voy a explicar! 




         


        
Mi historia 




         




        Soy Clàudia Llopis, nací el 30 de octubre de 1992 en Vilassar de Mar. A los siete años me diagnosticaron artritis reumatoide, una enfermedad autoinmune que afecta a las articulaciones mayoritariamente. Recuerdo que todo empezó un 26 de diciembre. En Catalunya se celebra el día de Sant Esteve y me empezó a doler un pie; además, tenía fiebre muy alta, por lo que ingresé en el Hospital de Sant Pau de Barcelona. Recuerdo que aquel año los reyes me visitaron en el hospital, e incluso salí en el Telenotícies de TV3 por aquel acontecimiento. La situación se alargaba; no recuerdo exactamente mis sensaciones, pero sí que incluso empecé a ir al «cole» del hospital algunos días. Me hacían muchas pruebas, me cambiaban la medicación, hablaban con mis padres…, pero no sabían exactamente qué me pasaba. 




         




        En mi familia no había antecedentes de enfermedades reumáticas ni habíamos visitado ningún país exótico, ni estado en contacto con animales o plantas raras… Llevábamos una vida muy normal: colegio, deporte varios días a la semana, precisamente gimnasia artística, uno de los deportes en los que más flexibilidad se necesita. Tenía todas las cualidades para llegar lejos en este deporte, me encantaba y era la típica niña pequeñita y superflexible, siempre estaba haciendo el pino, el puente, la rueda…, todo lo que se pudiera. Incluso la Associació de Gimnàstica Artística de Vilassar de Mar, que en 2004 llevó a dos gimnastas a las Olimpiadas de Atenas, habló con mis padres para que me quedara todos los días media hora más para entrenar con «las grandes» y de esta forma progresar con mis entrenos. Poco duraron esos entrenamientos extras, ya que aquellas navidades supusieron un antes y un después en mi vida.  




         


        
El diagnóstico 




         




        Después de cuarenta días en el hospital, regresamos por fin a casa con «buenas noticias», teníamos al menos un diagnóstico: artritis idiopática juvenil. En el año 2000 internet no estaba tan extendido ni se podía encontrar en un teléfono la cantidad de información que tenemos ahora. Yo me quedé un poco igual, tenía solamente siete años y no era consciente de lo que me pasaba ni de lo que significaba un diagnóstico de enfermedad crónica en una niña tan pequeña.  




         




        Otro de los puntos que muchas veces sorprenden es el hecho de decir «no recuerdo lo que es no tener dolor», hace tantos años que vivo con él que pienso que toda mi vida ha sido así, pero cuando recuerdo todo lo que hacía antes del diagnóstico veo claramente que hasta los siete años no tenía dolor, aunque no consigo recordar cómo me sentía yo en aquel cuerpo. 




         




        Los principios de las enfermedades autoinmunes siempre son muy complicados, ya que la mayoría de las veces cursan por brotes; por tanto, hasta que no conoces tu enfermedad y tu cuerpo, esta se convierte en algo «incontrolable». Muchas veces, sin que sepas por qué, hay algún disparador que hace que tu cuerpo se rebele y se vuelva incontrolable. Con los años, lo vas conociendo y sabes cuáles pueden ser los posibles detonantes de un brote: un cambio brusco de tiempo, el estrés, algún virus/ bacteria/parásito, un disgusto, una situación personal complicada…, pero al principio todo es nuevo.  




         




        Recuerdo el momento en que volví a la escuela y entré en clase; todos los niños y niñas estaban callados mirándome y diciéndome «hola». Evidentemente, ya les habían dicho que estaba enferma y que no me agobiaran a mi vuelta, que tenían que ser amables y ayudarme. La verdad es que durante la primaria tuve mucha suerte con el centro escolar en el que estaba, con los profesores y con los compañeros de clase. Recuerdo a las profesoras visitándome en el hospital, en casa, llevándome peluches y postales firmadas por todos los compañeros; también recuerdo a mi grupo más cercano de amigas viniendo al hospital o en casa, adaptando los juegos y ayudándome en todo lo que podían. Calculo que casi me perdí tres cuartas partes de las clases, entre segundo y tercero de primaria. Me habría tocado repetir, pero vieron más beneficioso para mí que siguiera con mi clase y propusieron a mis padres que me llevaran a un profesor particular para poder llevar el ritmo de mis compañeros, y así lo hicimos. Estoy eternamente agradecida por haber podido seguir con mi clase y el apoyo incondicional de mi mejor amiga.  




         


        
Second round 




         




        Aquella primavera y aquel verano no nos trajeron paz ni tranquilidad; tuve un nuevo brote. ¿El cambio de estación? Nadie lo sabe exactamente, pero sí es verdad que cuando peor me encuentro, incluso ahora que estoy mucho mejor, es en las estaciones de primavera y verano. Las altas temperaturas y la humedad (al vivir en un pueblo de costa) juegan en mi contra. He hablado con muchas personas y la mitad me dicen que lo pasan peor con el frío; incluso he leído estudios que van en esa dirección, pues tiene como más sentido estar peor con el frío en caso de artritis, pero en mi caso es totalmente al contrario: amo el frío y detesto el calor. Incluso cuando vamos de vacaciones intentamos que no sea a sitios ni de calor ni con humedad extrema. 




         




        La cuestión es que me encontré fatal, volví a ingresar en el hospital, esta vez en Can Ruti, Badalona. Estaba más cerca de casa y la logística también era más sencilla para mis padres. Allí entré estirada en una camilla sin poder levantarme por culpa de un aplastamiento vertebral debido a una descalificación causada por las grandes cantidades de cortisona. Hago paréntesis: en estos dos hospitales nadie nos comentó nada de la alimentación, ni suplementos ni nada…, y la comida ya os la podéis imaginar, no hacen falta comentarios. Allí pude comprobar los efectos secundarios de esta maldita cortisona: descalcificación, retraso en el crecimiento, pérdida de cabello, acné, hinchazón brutal en la cara (no era yo, no era mi cara) y un largo etcétera. 




         




        Después de más de un mes totalmente tumbada en cama sin poder levantarme ni para comer, ni para beber, ni para pintar, para nada…, consiguieron sentarme en la camilla. Aquel momento sí lo recuerdo, no me lo podía creer. Recuerdo volver a casa sin poder andar, pero al menos podía comer sentada. Cada día iba a rehabilitación varias horas; la mayoría de las personas que estaban en la sala eran mucho mayores que yo, y había alguna persona joven que había sufrido algún accidente. 




         


        
Reaprender a caminar 




         




        Después vino el paso más importante, aprender otra vez a caminar. Había perdido mucha masa muscular, y recuerdo que el primer día me puse de pie entre las dos barras para sostenerme con los brazos mientras una persona me aguantaba por detrás para que no me cayera. Y así, poco a poco, cada día un poquito más, hasta que conseguí volver a caminar; las escaleras ya las dejamos para más adelante.  




         




        Después de este otro gran bache, por suerte no he vuelto a pisar un hospital, y espero que así sea por mucho tiempo más. Después de esto, tocaba la parte más «mental», volver otra vez al colegio y ser una niña «normal», aunque nunca volvería a ser la misma, no podía seguir el ritmo de mis compañeros de clase, no podía hacer las clases de educación física, siempre tenía que ir con mis medicamentos, si se me caía un boli al suelo, alguien me lo tenía que recoger… Clàudia se convirtió en una niña diferente a sus compañeros. 




         




        Entonces, con doce años y siendo esa niña diferente, me tocó entrar al instituto: sitio nuevo, profesores nuevos, compañeros nuevos. No me conocían, no conocían mis dificultades, solo veían a una niña bastante más pequeña de lo normal (143 centímetros) y que no podía hacer gimnasia. 




         


        
La negación 




         




        Aquí empezó la fase de negación: ¿por qué a mí? Fase de negación es un término utilizado en psicología y psiquiatría para describir una etapa emocional y cognitiva que algunas personas experimentan cuando se enfrentan a una enfermedad grave, una pérdida significativa u otro evento estresante en sus vidas. Durante esta fase, las personas pueden tener dificultades para aceptar la realidad de la situación y pueden negar o minimizar la gravedad de lo que está sucediendo. Es importante tener en cuenta que la fase de negación no es necesariamente una respuesta irracional o poco saludable. Es una parte natural del proceso de adaptación emocional a situaciones difíciles. Creo que es totalmente normal pasar por este proceso cuando hablamos de enfermedades crónicas. Como era tan pequeña cuando recibí el diagnóstico, no pasé por esta fase; fue en la adolescencia cuando vi que la artritis reumatoide no tenía cura, que me iba a acompañar toda la vida. Llevaba mi cuerpo al límite intentando hacer lo mismo que mis amigas, estudiando, saliendo de fiesta hasta tarde, comiendo de todo (en cuanto a esto, desconocía que no me iba bien), mientras que otras cosas sí las habría podido hacer, pero mi mente pensaba… Tú eres más fuerte que tu enfermedad y puedes con todo. Recuerdo que me encontraba superfatigada, que no podía ponerme los calcetines y los zapatos sola y que tenía grandes dificultades para subir las escaleras que me llevaban a mi clase de bachillerato. 




         




        Pasé toda esta época como pude, y después, cuando entré en la universidad, di otro paso más hacia delante. Ah, se me olvidaba: todo este tiempo estuve muy medicada, con antiinflamatorios, cortisona y metotrexato. Este último es un medicamento muy fuerte que la mayoría de las veces se administra con una inyección intramuscular. En mi caso, primero íbamos cada semana a que me lo pusiera una enfermera; después vimos que esto era un impedimento para mí y mi familia cuando, por ejemplo, queríamos ir de vacaciones, así que mi madre se armó de valor y empezó a administrármelo ella. Luego, cuando ya tenía unos veinte años, empezó a ser un problema para mí, para irme de vacaciones con mi novio, con mis amigas, porque siempre tenía que coordinarme para estar un día concreto de la semana en casa para pincharme. Se trata de un medicamento que debe ponerse siempre el mismo día y que obliga a tener ciertos cuidados, como no beber alcohol ni tomar el sol las veinticuatro horas siguientes. 




         




        Además, lo pasaba muy mal cuando me lo administraban: mareos, náuseas…, era un mal trago cada semana. Mis padres me propusieron ir a un psicólogo para ver si podíamos solucionar este mal rato semanal. 




         


        
La aceptación 




         




        La sorpresa fue cuando me dijo el primer día que terminaría las sesiones pinchándome yo misma. ¿Quéééééé? Mi cara fue un mapa, y pensé: «Vaya flipado, qué dice». Fui a algunas sesiones más siguiendo sus pautas y la verdad es que bajé el nivel de mal rato que pasaba. Cuando llegué a una de las últimas sesiones, vi que encima de la mesa había una jeringa vacía, y me dijo: «Venga, ahora levántate la camiseta (me ponían las inyecciones en la tripa por comodidad) y pínchate». ¿Hola? No tuve tiempo de ponerme nerviosa ni de pensarlo, lo hice, a la primera, directa, sin miedo. Y a partir de aquel día yo misma me administré el medicamento. Estas sesiones también me sirvieron para hacer el traspaso de «LA MOCHILA». Hasta aquel momento la habían llevado mis padres, era normal, era pequeña, no me tocaba a mí, pero a los veinte años, cuando este profesional me hizo ver que la enfermedad me acompañaría toda la vida y que era mejor hacerme amiga de ella…, cogí esta gran mochila, la sopesé y dije: «Pesa mucho, pero no tienes más remedio que cargarla a la espalda y tirar adelante».  




         




        La fase final de aceptación es una etapa importante en el proceso de adaptación a una enfermedad crónica. Después de pasar por las otras fases —la negación, la ira, la negociación y la tristeza—, muchas personas llegan a un punto en el que aceptan la realidad de su situación. 




         




        La aceptación implica reconocer y aceptar los hechos de la enfermedad, incluyendo su gravedad, los cambios que puede traer a la vida diaria y las limitaciones que puede imponer. Esto no significa resignarse o rendirse ante la enfermedad, sino más bien adoptar una actitud realista, adaptativa, y tomar las riendas de la situación, en vez de dejar que lo haga esta. 




         




        La aceptación me dio un sentimiento de paz interior y de liberación de la lucha constante contra la realidad que había llevado durante muchos años. Desde este otro punto puedes enfocarte en vivir lo mejor posible con la enfermedad, buscar tratamientos adecuados, hacer cambios en el estilo de vida si es necesario y encontrar formas de mantener una buena calidad de vida. 




         




        Es importante tener en cuenta que la aceptación no significa necesariamente estar feliz o contento con la situación, sino más bien reconocer y aprender a vivir con ella de la mejor manera posible. 




         


        
El de los chupitos de agua de mar 




         




        Luego pasé unos cuatro años bastante estable; seguí medicándome, comiendo de todo, sin hacer deporte y estudiando mucho, pero la verdad es que tenía bastante controlados los brotes. Es verdad que a nivel emocional fue una etapa muy estable, muy centrada en los estudios y en la que ya no había tantas fiestas ni trasnochadas. 




         




        A los seis meses de graduarme en Publicidad y Relaciones Públicas me independicé con mi pareja, y este fue otro punto de inflexión, pues a la mochila de la enfermedad se sumó que también llevaba la mochila de la casa. Iba a hacer la compra, hacía todas las comidas, y fue entonces cuando empecé a interesarme un poco por la comida saludable. También influyó un compañero de trabajo que nos iba dejando indirectas sobre el azúcar, la comida basura, el microondas…, que yo durante mucho tiempo no entendí. Además, decía que cada mañana se tomaba un chupito de agua de mar —¿en serio?—, y si veía que tenías un poquito de tos, te preparaba una infusión de jengibre en cinco minutos. Con los años he entendido por completo sus mensajes, pero, tal y como dice el refrán, «el maestro llega cuando el alumno está preparado».  




         




        La verdad es que durante aquel tiempo mejoré un poco, empecé a comer aguacate, chía, shiitake, pero sin saber muy bien por qué, solo por haber leído algunos artículos y por la influencia de lo que nos iba contando ese compañero, porque yo siempre pensaba «mira qué tranquilo está, qué buena cara», y por edad podía ser mi padre. Empecé también a seguir cuentas de Instagram de comida saludable y a comprar algún libro de «superalimentos». Tuve la suerte de que mi pareja también se empezó a interesar por este nuevo estilo de alimentación, y los dos poco a poco incorporamos nuevos alimentos y descartamos otros. De todos modos, yo seguí comiendo gluten, lácteos, solanáceas, etcétera, ya que desconocía totalmente el papel que podían tener en mi cuerpo. 




         


        
El clic 




         




        Hasta que un día me llegó una newsletter de Soy Como Como en cuyo asunto ponía: «Si tienes una enfermedad autoinmune, esto te interesa». Ah, ostras, ¡¡¡esto es para mí!!! Entonces abrí el email bastante incrédula y vi que existía el protocolo autoinmune o dieta AIP, que era especial para ayudar a revertir los síntomas de estas enfermedades. Empecé a investigar un poco más y encontré bastante información en páginas de Estados Unidos, pero parecía que aún no había llegado demasiado a Europa. 




         




        Vi que el protocolo proponía retirar muchos alimentos que yo consumía de forma habitual, y claro que me daba respeto hacerlo por mi cuenta. Además, en ese momento yo estaba tomando medicación. Ofrecían un curso de algunas semanas para aplicar el protocolo, pero no lo vi claro, así que busqué a la persona que impartía el curso (Marc Vergés —te sonará del prólogo—) y pedí cita en su consulta de Barcelona. Las semanas de espera hasta la consulta se hicieron eternas, pero no quería empezar nada por mi cuenta sin contar con la ayuda y el seguimiento de un profesional, y si pudiera ser con una analítica que lo avalara, mucho mejor. 




         




        Llegó por fin el día de la visita y salí de allí con una pauta de alimentación bastante estricta y unos suplementos. Mi mente procesó poco a poco toda la información y decidí introducir los cambios progresivamente: la primera semana solo modifiqué los desayunos; la segunda, desayunos y comidas, y ya la última, todo completo. También empecé a tomar suplementos. ¿Cuál fue mi sorpresa? 




         




        Al cabo de poco tiempo, entre quince y veinte días, mi cuerpo empezó a cambiar. Notaba una sensación rara en los dedos de las manos, las rodillas y la barriga. ¡Una supersorpresa! Ya no me tenía que desabrochar el botón del pantalón después de comer y se terminaron los dolores de barriga después de cenar pescado al horno con patatas y una fruta de postre. Sí, llegó un punto en que esto último me provocaba mucho dolor de estómago y una gran distensión abdominal. Además, los dedos de mis manos empezaron a desinflamarse y pude entrecruzarlos después de más de quince años sin poder hacerlo. Aquello era muy fuerte, claramente era el camino; lo que no sabía en aquel momento era que el camino era tan largo y justo estaba en la casilla de salida. Paralelamente fueron desapareciendo otros síntomas que ni siquiera veía como anormales: sueño y cansancio después de las comidas, niebla mental y dolor de cabeza, cansancio extremo… Mis niveles de energía empezaron a subir. 




         


        
Y lo mejor es compartirlo 




         




        Mi pasión por la comunicación me había llevado a abrir un perfil en Instagram, donde estuve un tiempo colgando fotos de comida. Incluso me había comprado un nuevo objetivo para hacer fotos gastronómicas y siempre sacaba un momento para colgar algo, aunque la verdad es que pasaban bastante desapercibidas. Un día colgaba unos nigiri, el otro unos macarrones y el siguiente una mona de Pascua. 




         




        Y fue entonces cuando lo vi claro: «Tengo que contar mi experiencia al mismo tiempo que la vivo, y las fotos van a ser de mis nuevos platos; no habrá magdalenas, ni gazpacho, ni pasteles con nata. Habrá yogures de coco, panes de sarraceno, pancakes, pollo a la plancha y cúrcuma latte».  




         




        Sabía qué tenía que contar y quién era mi público: otras personas con enfermedades autoinmunes que quizá no hubieran descubierto este otro camino, o personas que ya estuvieran en el camino, pero que tuvieran mil dudas como yo. En aquellos momentos no era tan fácil encontrar pan 100% de sarraceno, kuzu, umeboshi, y hacer unas galletas aptas en la primera fase del protocolo autoinmune. 




         




        Empezar a contarlo fue como descargar una gran mochila que no sabía que llevaba. Mucha gente que me conocía ni siquiera sabía que tenía artritis, otras personas me conocieron y enseguida se pusieron en contacto conmigo para aprender más del proceso y saber cómo empezarlo, y así yo también tuve la oportunidad de conocer a otras personas que desayunaban boniato, que se llevaban su pan en el bolso cuando iban a un restaurante o que facturaban una maleta llena de comida cuando iban de viaje. 




         


        
Un paso más 




         




        De forma totalmente inconsciente me empecé a formar por mi cuenta a través de libros, cursos, webinars…, hasta que un día vi claramente que quería un título oficial que acreditara todo este conocimiento, que me permitiera divulgar más y mejor todo el conocimiento de base. Por eso me decidí a estudiar el Ciclo Formativo de Grado Superior en Dietética con Enfoque Ecológico en el Instituto Roger de Llúria de Barcelona. Esta formación me ha dado una base muy importante de cómo funciona nuestro organismo, de las enfermedades más comunes que nos podemos encontrar y de cómo aplicar una dietoterapia adecuada. Incluso la primera persona que me ayudó con el cambio de estilo de vida fue mi profesor en el ciclo y he podido realizar parte de las prácticas como dietista con él. Durante estos años he hecho varios cursos específicos de suplementación para patologías autoinmunes, microbiota, sistema digestivo, interpretación de analíticas y sobre cómo aplicar el protocolo autoinmune en profundidad. 




         


        
Pero, Clàudia…, ¿este libro es para mí? 




         




        A estas alturas, quizá te estés preguntando si este libro está dirigido solamente a personas con alguna enfermedad como la mía, y la respuesta es rotundamente no. Mi experiencia personal fue la que me llevó a investigar y a buscar soluciones, hasta descubrir unos hábitos que me han devuelto las ganas de vivir. Pero esos hábitos funcionarán igualmente para ti, sea cual sea tu circunstancia. Porque un estilo de vida antiinflamatorio es básico para promover la salud de nuestro cuerpo y tener un buen envejecimiento o, como se llama ahora, un smartaging. 




         




        El concepto de smartaging se refiere a envejecer de manera inteligente y saludable, utilizando la tecnología, el conocimiento científico y un enfoque proactivo para mantener la salud y el bienestar a medida que envejecemos. Un estilo de vida antiinflamatorio es fundamental para este envejecimiento saludable, ya que la inflamación crónica de bajo grado es un factor clave en muchas enfermedades relacionadas con la edad y puede afectar negativamente a la calidad de vida a medida que envejecemos. 




         




        Aquí hay algunas razones por las cuales llevar un estilo de vida antiinflamatorio es importante y beneficioso para ti: 




         


        

          	
Reducción del riesgo de enfermedades crónicas: la inflamación crónica puede contribuir al desarrollo de enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, obesidad, enfermedades neurodegenerativas y cáncer. 


          	
Mejora de la salud cardiovascular: la inflamación crónica puede dañar las arterias y contribuir al desarrollo de la aterosclerosis, que es un factor de riesgo importante para las enfermedades del corazón.  


          	
Sistema inmunitario fuerte: un sistema inmunitario debilitado aumenta el riesgo de infecciones y enfermedades. Ya lo vimos durante la pandemia. Cuanto mejor estado físico tenía la persona, mejor era el pronóstico de evolución de la enfermedad.  


          	
Mejora de la salud digestiva: ¿cuántas personas conoces que tienen malas digestiones, gases, estreñimiento, intolerancias…? Un estilo de vida antiinflamatorio ayuda a reducir la inflamación en el tracto gastrointestinal y a mejorar la salud digestiva. 


        




         




        En todos estos años no me he encontrado con ningún caso de persona que, habiendo seguido estos hábitos antiinflamatorios, haya empeorado. Es un tipo de estilo de vida apto para toda la familia, evidentemente, adaptado a cada uno. No tendrá la misma alimentación un niño de cinco años que un anciano de ochenta. Pero los dos pueden seguir perfectamente un estilo de vida antiinflamatorio adaptado a sus requerimientos energéticos y necesidades. 




         


        
Un libro práctico para pasar a la acción 




         




        Este libro es diferente; no es el típico libro sobre inflamación con cuatro consejos para mejorar, va mucho más allá. Este libro va a abrirte las puertas a un nuevo estilo de vida antiinflamatorio que te hará subir al máximo tus niveles de energía. Te presentaré de primera mano a los malos de la película, esos ladrones de tu energía diaria a los que seguramente no conoces, pero que te están boicoteando todos los días.  




         




        ¿Y desde qué punto de vista lo he planteado? Desde el punto de vista de mi experiencia, de cómo yo, con una enfermedad autoinmune e inflamatoria desde los siete años, he conseguido revertirla en casi su totalidad y tener unos niveles de energía que me han llevado a poder hacer todo lo que me propongo sin que mi enfermedad sea un impedimento.  




         




        El sistema que llevo aplicando estos últimos años es muy visual y práctico. Lo he plasmado como si nuestros cambios se produjeran a partir de una flor de loto y sus cinco pétalos o pilares más importantes, para que sea fácil de recordar y aplicar. Más adelante te lo voy a contar con el máximo de detalle posible, no te preocupes. 




         




        A lo largo de los siguientes capítulos te explicaré, paso a paso y de forma muy sencilla, cómo puedes implementar en tu vida estos hábitos. En primer lugar, te ayudaré a comprender tu cuerpo, a verlo como un sistema holístico y a descubrir todo aquello que le causa inflamación y le roba energía.  




         




        Después trabajaremos la motivación y la actitud, lo que yo llamo «hacer el clic». Los hábitos antiinflamatorios no pasan solo por una correcta alimentación, que también. Como habrás aprendido en los primeros capítulos, tu energía y tu bienestar dependen de multitud de factores, y será importante que estés muy motivada para abrazar ese cambio global que te llevará a una nueva vida.  




         




        Y, por supuesto, también nos centraremos en la alimentación, para que aprendas a reconocer los alimentos proinflamatorios y los antiinflamatorios, el orden en el que debes tomarlos, trucos para una buena digestión… 




         




        Por último, al final del libro te proporcionaré un plan de acción global y algunos ejemplos de rutinas que puedes comenzar a realizar desde hoy mismo. 




         




        ¿Estás preparada para decir adiós a esos molestos compañeros de viaje, el cansancio y la inflamación, y poner rumbo a tu nueva vida?  




         


        
Test de inflamación/niveles de energía 




         




        Otra pregunta muy frecuente es «Clàudia, ¿cómo puedo saber si estoy inflamada?». Muchas veces llevamos tantos años viviendo así que ya nos hemos «acostumbrando» y normalizado una serie de signos y síntomas de nuestro cuerpo. Por ejemplo, yo pasé muchos años desabrochándome el botón del pantalón después de comer o sin poder llevar pantalones de tiro alto. No fue hasta que hice el cambio de alimentación que vi cómo mi barriga recuperaba su forma original. Yo siempre he sido de constitución delgada y pequeña, pero tenía una tripa que no era proporcional a mi cuerpo. Gracias al cambio de alimentación he notado cómo ha vuelto a su estado natural y he comprendido que no es normal tener que desabrocharse el botón del pantalón después de la comida.  




         




        A lo largo de estos años, después de hablar con muchas personas, con profesionales a través de las anamnesis —informe para conocerte a fondo que te hacen en la primera consulta— y formarme he detectado varios puntos que nos pueden indicar que nuestro cuerpo sufre una cierta inflamación y, como consecuencia, una pérdida de energía. Más adelante veremos la relación entre la inflamación de nuestro organismo y una falta de energía vital. 




         




        De pequeña, y no tan pequeña, recuerdo abrir aquellas revistas que te hacían test de diez preguntas para saber si sufres —creo que todas hemos caído en la tentación de coger un lápiz y hacerlo, por absurdo que sea—, o ahora, ya de forma digital, test para conocer cómo de bien comes o para saber si descansas correctamente, etcétera. Pues ahora tienes la oportunidad de volver a jugar y hacer el test de veinte preguntas que te propongo a continuación para ver más o menos en qué niveles de inflamación o energía te encuentras. 




         




        ¡3, 2, 1, tiempo! (Hazlo con calma, no es ninguna carrera, medita bien cada una de las respuestas, quizá haya alguna que te sorprenda…) Te espero después del test con los resultados. 




         


        
Contesta estas preguntas: 




         




        ¿Experimentas hinchazón o sensación de hinchazón en alguna parte de tu cuerpo de forma frecuente? (Articulaciones, abdomen…). 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Tienes problemas recurrentes de digestión, como gases, acidez, reflujo, distensión abdominal o estreñimiento? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Sufres de dolores articulares o musculares sin una causa específica aparente? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Has notado cambios en tu piel, como enrojecimiento, acné, picazón o erupciones cutáneas? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Tienes dificultad para perder peso a pesar de seguir una dieta y hacer ejercicio regularmente? O, al contrario, ¿tienes un bajo peso y no hay manera de recuperarlo? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Experimentas fatiga o cansancio constante, incluso después de descansar adecuadamente? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Padeces de alergias o sensibilidades alimentarias que antes no tenías? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Sufres de dolores de cabeza frecuentes o migrañas? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Has notado cambios en tus niveles de energía a lo largo del día, con picos y valles pronunciados? (A media mañana, después de comer, por las tardes…). 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Necesitas varios cafés o chutes de azúcar para poder pasar el día? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Tienes problemas de sueño, como dificultad para conciliar el sueño o te despiertas varias veces durante la noche? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Experimentas síntomas de estrés crónico, como irritabilidad, ansiedad o dificultad para concentrarte? Ya sea con tu trabajo, en las relaciones personales… 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Sufres de problemas respiratorios recurrentes, como congestión nasal, tos crónica o dificultad para respirar? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Consumes regularmente alimentos procesados, ricos en azúcares añadidos o grasas saturadas? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        ¿Tomas medicamentos regularmente para tratar condiciones crónicas, como antiinflamatorios no esteroides (AINE), esteroides o medicamentos para la presión arterial? 




         




        [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         




        Resultados:  [image: ] Sí  [image: ] No  [image: ]A veces 




         


        

          	Mayoría de «sí»: si a medida que ibas haciendo el test sentías que estaba describiendo tu día a día, con síntomas que de forma aislada puede que no te digan mucho, pero que si los unes todos tienen un sentido, tranquila, estás en el sitio correcto. En las siguientes páginas vas a entender por qué te pasa y, lo más importante, maneras de recuperar la energía. 


          	Mayoría de «a veces»: seguramente te has sentido identificada con varios de los síntomas descritos. Es genial ponerle remedio cuanto antes, así que verás cómo aplicando algunos cambios en tu estilo de vida rápidamente puedes hackear tu cuerpo para tener más energía y dejar atrás estos síntomas molestos que algunos días te visitan.


          	Mayoría de «no»: ¡genial! Esto quiere decir que tus niveles de energía son buenos. De todos modos, siempre recomiendo seguir en general un estilo de vida antiinflamatorio, ya que a medida que envejecemos es más fácil que empiecen a aparecer estos síntomas. Es mucho mejor hacer una buena prevención que esperar y empezar a ponerle solución cuando has pasado una mala temporada.


        




         




        El cambio de estilo de vida que propongo en el libro está indicado para todas las personas. Es verdad que especialmente a aquellas que tengan enfermedades autoinmunes, problemas digestivos o que realmente sientan una baja energía les vendrán geniales todas las propuestas. 




         




        Además, como verás más adelante, serán cambios que irás aplicando poco a poco; no te agobies, no podemos reparar el daño de veinte años en una semana. Es muy importante no agobiarse, no intentar cambiar todo de golpe. Lo que sí tenía claro es que este tenía que ser un libro práctico, que realmente te dé herramientas para ponerlas en práctica y empezar a notar mejoras. 
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PRIMERA PARTE 
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¿Por qué estoy siempre inflamada y cansada? 
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EL CUERPO COMO ENTE HOLÍSTICO: TODOS LOS SISTEMAS ESTÁN RELACIONADOS 




         




        Si sigues aquí es que quieres mejorar tus niveles de energía y sentirte con ganas de hacer actividades, de disfrutar de todos los momentos de la vida y de compartirlos con tus seres queridos. Es muy importante esta primera parte que te voy a contar. Ya sé que tu deseo de mejorar quizá te haga saltar directamente al plan de acción, pero de verdad que entender primero qué le pasa a nuestro cuerpo hará que los cambios sean luego más fáciles de aplicar y, lo más importante, mantenidos en el tiempo. 




         




        En esta primera parte veremos que el cuerpo es un conjunto de sistemas relacionados y que los tenemos que entender como una red interrelacionada, vinculada y con un traspaso de información y comunicación constante entre las distintas partes. También entenderemos de dónde saca la energía nuestro cuerpo; por eso conoceremos las mitocondrias, veremos cómo funcionan y qué necesitan para ir a toda máquina. Por último, abordaremos los pilares básicos que necesitamos aplicar en nuestro día a día si realmente queremos un cambio sustancial en nuestros niveles de energía. Haré un paralelismo con una flor de loto que te ayudará visualmente a tenerlo muy claro en todo momento.  




         




        Ya no hay marcha atrás, ya sabes que tus niveles de energía pueden mejorar y que tienes la llave en tus manos. Solo falta que aprendas cómo hacerlo. Tranquila, no tengas prisa, pero no te detengas, no hay más excusas, es momento de pasar a la acción. 




         




        * * *




         




        Una de las preguntas que más me han hecho estos años es «Clàudia, ¿qué tengo que comer para encontrarme mejor?». ¡¡¡Muchas personas esperan recibir una lista de alimentos permitidos y otra lista de alimentos prohibidos, aplicarla y tachán!!! Pero la cosa no va así. Ojalá fuera tan fácil recuperar nuestros niveles de energía solamente consumiendo los alimentos de una lista. Es importante que entiendas que lo que te voy a proponer en las siguientes páginas es un cambio de estilo de vida a diferentes niveles, no solo en el plano de la alimentación. Tienes que entender que tanto nuestro cuerpo como el cambio necesario son holísticos: mente, cuerpo y espíritu. 




         




        Decimos que el cuerpo es holístico porque se reconoce que todas sus partes y sistemas están interconectados y son interdependientes, y que el funcionamiento y la salud de una parte del cuerpo pueden afectar a otras partes. La perspectiva holística se basa en la idea de que el cuerpo humano no puede ser entendido solo a través del análisis de sus partes individuales, sino que debe considerarse en su totalidad y en relación con su entorno. 




         




        Esta forma de ver el cuerpo reconoce que la salud y el bienestar no son solo el resultado del funcionamiento adecuado de sistemas individuales (como el sistema cardiovascular, el sistema nervioso, etcétera), sino también de cómo estos sistemas interactúan entre sí y cómo el cuerpo se relaciona con factores externos, como el ambiente, la nutrición, el estrés emocional y otros aspectos del estilo de vida. 




         




        El enfoque holístico también implica que los aspectos físicos, emocionales, mentales y espirituales de una persona están interconectados y pueden influirse mutuamente. Por lo tanto, cuando hablamos de abordar la salud de manera holística, estamos considerando todos estos aspectos en conjunto y buscando un equilibrio general. 




         




        Tras una época marcada por la especialización, la medicina tiende hoy cada vez más a la interdisciplinariedad. Por suerte, cada vez hay más profesionales holísticos que no te miran como un bicho raro cuando les cuentas que cuando cambiaste tu alimentación tus articulaciones empezaron a desinflamarse.  




         




        Tenemos que ver el cuerpo humano como un organismo vivo que funciona como un gran sistema unificado en el que todo es más que la suma de sus partes. Actualmente disponemos de profesionales formados en Psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE) que tienen en cuenta las vías anatómicas, fisiológicas y bioquímicas que enlazan los sistemas nervioso, endocrino e inmunitario. 




         


        
¿Cómo se relacionan estos sistemas? 




         




        El sistema nervioso recibe y envía información mediante impulsos eléctricos y neurotransmisores. Las neuronas, que son las células principales del sistema nervioso, se comunican entre sí a través de sinapsis, y los neurotransmisores como la dopamina, la serotonina y la acetilcolina juegan roles cruciales en la transmisión de señales. Este sistema es fundamental para la percepción sensorial, la coordinación motora, la regulación de las emociones y la toma de decisiones. 




         




        Por otra parte, el sistema endocrino utiliza las hormonas como medio de comunicación. Las glándulas endocrinas, como la hipófisis, la tiroides, el páncreas y las glándulas suprarrenales, liberan hormonas directamente en el torrente sanguíneo. Estas hormonas actúan como mensajeros químicos que regulan diversas funciones corporales, incluyendo el metabolismo, el crecimiento, la reproducción y la respuesta al estrés. Por ejemplo, la insulina regula los niveles de glucosa en la sangre, mientras que la adrenalina prepara al cuerpo para la acción en situaciones de emergencia. 




         




        Y, por último, el sistema inmunitario moviliza las células que lo integran por todo el cuerpo. Este sistema está compuesto por una red de células, tejidos y órganos que trabajan juntos para defender el cuerpo contra infecciones y enfermedades. Las células inmunitarias, como los linfocitos, macrófagos y neutrófilos, patrullan constantemente en busca de patógenos invasores. Cuando detectan una amenaza, estas células se activan y coordinan una respuesta inmunitaria para neutralizar y eliminar a los invasores. Además, el sistema inmunitario tiene la capacidad de recordar patógenos anteriores y responder más rápidamente en futuras exposiciones. 




         




        Tal y como hemos visto, todo nuestro cuerpo está relacionado, así que, si realmente queremos un cambio significativo en nuestra calidad de vida, tenemos que hacer cambios más allá de la alimentación. 
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LA HOMEOSTASIS 




           




          Si me tengo que quedar con una palabra del primer año de Dietética es  homeostasis. El médico estadounidense Walter Cannon (1871-1945), profesor de Fisiología en la Universidad de Harvard, acuñó el término homeostasis para referirse a la idea de «medio interno». Podemos describir la homeostasis como una propiedad de los organismos vivos consistente en la capacidad inherente de mantener una condición interna estable gracias a la compensación de los cambios producidos en el entorno mediante distintos procesos metabólicos. En definitiva, es la capacidad que tiene nuestro cuerpo de autorregularse mediante un equilibrio dinámico; si nos sube la temperatura, sudamos; si necesitamos escapar, nos suben las pulsaciones para bombear más sangre… 




           




          A veces, para mantener la homeostasis, el cuerpo necesita desencadenar respuestas que acostumbran a ser inflamaciones, lo cual nos ayuda a desintoxicar y mejorar el estado general de nuestro organismo. El problema viene cuando el organismo no es capaz de frenar el mecanismo de inflamación que él mismo ha generado. La mayor parte de las veces la inflamación es aguda, se resuelve y es beneficiosa y necesaria; solo cuando se cronifica es un problema grave. 


        




         


        
Eje intestino-cerebro 




         




        Hace tiempo que escuchamos hablar de nuestro segundo cerebro, del eje intestino-cerebro. ¿Pero sabes exactamente a qué se refiere? Con estos ejemplos seguro que no lo vas a olvidar: ¿te ha pasado alguna vez que has tenido un enfado y se te ha quitado el hambre? ¿O que has tenido un disgusto y has necesitado algo dulce para animarte? ¿O aquellos amores que te han hecho sentir las famosas mariposas en el estómago? El eje intestino-cerebro se refiere a la comunicación bidireccional entre el sistema nervioso central (el cerebro y la médula espinal) y el sistema nervioso entérico, que es el sistema nervioso que controla el funcionamiento del tracto gastrointestinal. Esta comunicación se lleva a cabo a través de señales químicas, hormonales e inmunológicas, así como a través de conexiones nerviosas directas. 




         




        ¿Por qué es tan importante esta comunicación y cómo nos afecta en nuestro día a día? Esta conexión implica múltiples sistemas, incluyendo el nervioso, el endocrino, el inmunitario y el metabólico. Esto significa que, si intestinalmente no estamos bien, nuestro cerebro también se puede ver afectado, pues aparecería la neuroinflamación. También se ha visto que hay casos de depresión que provienen de una disbiosis intestinal (desequilibrio en la microbiota). Un intestino inflamado es un cerebro inflamado. 
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¿LO SABÍAS? 




           


          

            	El intestino produce neurotransmisores como la serotonina, que afecta al estado de ánimo y al bienestar. De hecho, alrededor del 90% de la serotonina del cuerpo se produce en el intestino.


            	El estrés activa el eje hipotalámico-pituitario-adrenal (HPA), lo que puede alterar la función intestinal y la microbiota. A su vez, una disbiosis intestinal puede influir en la respuesta al estrés, creando un ciclo bidireccional de impacto.


            	El intestino alberga una gran cantidad de células inmunitarias que pueden enviar señales al cerebro, afectando a la inflamación sistémica y a la respuesta inmunitaria.


            	Hormonas como la grelina y la leptina, producidas en el intestino, envían señales al cerebro para regular el apetito y el metabolismo.


          


        




         


        
Nervio vago 




         




        Una de las formas de comunicarse de nuestro intestino con nuestro cerebro es el famoso nervio vago (es verdad que el nombre no le hace gala), uno de los doce pares de nervios craneales que se originan en el cerebro y se extienden desde el cráneo hacia diversas partes del cuerpo. El nervio vago es uno de los nervios más largos y complejos del cuerpo humano, y desempeña un papel fundamental en la regulación de una amplia variedad de funciones vitales en el cuerpo. 




         




        El nervio vago es un componente clave del sistema nervioso autónomo, que controla muchas funciones involuntarias del cuerpo, como la frecuencia cardiaca, la presión arterial, la digestión, la respiración y la función de varios órganos internos. Tiene fibras nerviosas que se extienden desde el cerebro hasta el abdomen, y se comunica con varios órganos importantes a lo largo de su recorrido. 
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PRINCIPALES FUNCIONES DEL NERVIO VAGO 




           


          

            	Función parasimpática: el nervio vago es una vía principal del sistema nervioso parasimpático, que es responsable de promover la relajación y la recuperación en el cuerpo. Estimula actividades como la digestión, la absorción de nutrientes y la función del sistema inmunitario. 


            	Regulación cardiaca: influye en la frecuencia cardiaca y la variabilidad del ritmo cardiaco. Puede ralentizar el corazón en respuesta a señales de relajación y descanso, y también controla la respuesta del corazón al estrés. 


            	Comunicación cerebro-intestino: juega un papel en la conexión entre el cerebro y el tracto gastrointestinal. Es parte de la red de comunicación entre el intestino y el cerebro, a menudo llamada eje intestino-cerebro. 


            	Respuesta inflamatoria: también está implicado en la modulación de la respuesta inflamatoria del cuerpo. Puede influir en la liberación de ciertas sustancias químicas que afectan a la inflamación y la respuesta inmunológica. 


            	Funciones respiratorias: controla la respiración y la función de las cuerdas vocales.


          


        




         




        Ahora quédate con este nombre y más adelante te contaré cómo ayudar a activarlo un poquito más. 




         


        
Microbiota 




         




        ¿Y quiénes son los habitantes de nuestro intestino que se comunican con el cerebro? La famosa microbiota, un conjunto de microorganismos (bacterias, hongos, parásitos, arqueas y virus, entre otros). Todos estos habitantes suman entre uno y dos kilos de nuestro peso total. Los podemos encontrar en todas las partes del tubo digestivo, desde la boca hasta el ano, pero es verdad que aumentan de forma importante a medida que nos acercamos al intestino grueso.  
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PRINCIPALES FUNCIONES DE LA MICROBIOTA 




           


          

            	Digestión y metabolismo: algunas bacterias en la microbiota intestinal ayudan en la descomposición y la digestión de alimentos que el cuerpo humano no podría digerir por sí solo. Estas bacterias también pueden producir ciertos nutrientes esenciales y compuestos que influyen en el metabolismo. 


            	Protección inmunológica: la microbiota intestinal desempeña un papel en el desarrollo y la regulación del sistema inmunitario. Ayuda a entrenar al sistema inmunitario para distinguir entre sustancias beneficiosas y dañinas. 


            	Producción de vitaminas y compuestos bioactivos: algunas bacterias en el intestino pueden producir vitaminas, como la vitamina B y la vitamina K, que el cuerpo humano no es capaz de sintetizar, así como otros compuestos bioactivos que pueden tener efectos positivos en la salud, como serían los ácidos grasos de cadena corta, por ejemplo, el butirato, el propionato o el acetato. Estos ácidos grasos nos proporcionan un 10% de la energía, ya que ayudan a producir glucosa en el intestino de manera natural. Como puedes ver, la microbiota va a tener un papel importante si queremos ganar energía. En los próximos capítulos veremos cómo tenerla contenta. 


            	Competencia con patógenos: una microbiota intestinal equilibrada puede competir con microorganismos dañinos y potencialmente patógenos, ayudando a prevenir infecciones. 


            	Regulación del sistema nervioso: como ya se ha mencionado, la microbiota intestinal está conectada con el sistema nervioso y puede influir en la función cerebral y la salud mental. 


            	Fabricación del 80% de los neurotransmisores del cerebro: la microbiota es la encargada de fabricar la serotonina y la dopamina. Estos neurotransmisores juegan un papel crucial en la regulación del estado de ánimo, el bienestar emocional y otros aspectos de la función cerebral. La serotonina es un neurotransmisor asociado con la regulación del estado de ánimo, el sueño y el apetito. Se ha descubierto que una parte significativa de la serotonina en el cuerpo se produce en el intestino, en un proceso que involucra a ciertas bacterias intestinales. La dopamina, por su parte, está involucrada en la motivación, el placer y la recompensa. 
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