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PRÓLOGO


«Que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina»


Hipócrates.


SEGÚN LA ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD, para 2022, una de cada ocho personas en el mundo era obesa. Además, desde la última década del siglo pasado, la obesidad se ha duplicado entre los adultos de todo el mundo y se ha multiplicado por cuatro entre los adolescentes.


Entre los adultos, 18 años en adelante, 2500 millones tenían sobrepeso (43%), y 890 millones obesidad (16%). Algo aún más preocupante: 37 millones de niños menores de 5 años tenían sobrepeso; casi 400 millones de niños y adolescentes de 5 a 19 años tenían sobrepeso, de los cuales, 160 millones eran obesos. Colombia no es la excepción, porque según la Encuesta Nacional de Salud Nutricional de 2015, valorando adultos entre 18 a 64 años, encontró sobrepeso en el 37,7 % y obesidad en 18,7 %, siendo entonces, que más de la mitad de la población adulta en el país, exactamente el 56,7 %, hace 10 años presentaban exceso de peso.


Este hecho muestra cómo el estilo de vida moderno, favorecido por el ambiente de vida de la sociedad actual, que ha alterado la composición natural de los alimentos, añadiendo infinidad de sustancias con efectos, aún por descubrir, en aras de fomentar el placer, ha alterado también los horarios de alimentación, junto a las horas de sueño y la actividad física, entre otras modificaciones más, lo anterior, ha generado esta compleja realidad, que como se ha constatado, favorece y acompaña la gran mayoría de los trastornos de salud en nuestras sociedades.


Ahora bien, en el abordaje coherente para la comprensión y la búsqueda de la solución personal y mundial, todos hemos de participar, no solo los estamentos oficiales y las comunidades científicas, junto a los medios de comunicación, entre otros, siendo esencial que cada persona se comprometa en el autocuidado y la autogestión en salud, frente a la nutrición y al estilo de vida, de manera consciente y dedicada. Para esto, la población general ha de contar con información clara, sencilla y humana, que no se aleje de la ciencia y la experiencia, algo que tiene el lector ahora en sus manos con esta útil obra. Con este conocimiento puede empezar a hacerse participe de su creación en salud, lo que solo traerá beneficios a todo nivel, dado que hacerse cargo de sí mismo da empoderamiento, confianza y motivación suficiente para alcanzar y/o recuperar la buena salud, además de una estructura corporal más adecuada.


Ya para terminar, quiero sugerirte a que sigas el orden propuesto por la Dra. Blanca Alarcón, sin saltarte capítulos, algo muy tentador para muchos lectores, porque de su mano comprenderás el propósito, modelo y propuesta de la manera que garantizará los resultados que buscas.


No esperes más, ¡empieza Ya!


Santiago Rojas Posada MD









INTRODUCCIÓN


EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD SON CONSIDERADOS FACTORES DE RIESGO para diversas patologías como: resistencia a la insulina, diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, hipertensión, hígado graso, trastornos musculoesqueléticos, Alzheimer, enfermedad de Parkinson y muchos tipos de cáncer, entre otros. Es por eso que todas las enfermedades cardio metabólicas se deben prevenir y sanar con los mismos protocolos (medicina integrativa).


Este libro no pretende remplazar al médico, pero sí está diseñado para usarse diariamente como guía, optimizar tu salud y aprender cómo convertir tus alimentos en medicina, enseñándole a tu organismo a prevenir y a sanar.


Tú tienes el poder de crear tu propio bienestar y ese poder depende de las decisiones que tomes todos los días, por eso debes informarte, adquirir herramientas, tener conciencia, aprender a quererte, integrar tus decisiones físicas, alimentarias y emocionales, participar o formar parte activa en tu tratamiento médico para que puedas sanarte, optimizar tu salud, que no solo es la ausencia de la enfermedad, es un estado óptimo de bienestar, tal como la define la organización mundial de la salud, OMS.


En gran parte del mundo, lo que se promueve es el sistema médico basado en el tratamiento de los síntomas, cuando lo ideal es tratar sus causas o sus raíces. Es muy frecuente, y causa mucha preocupación, la cantidad de personas que por falta de información viven dependiendo de muchos medicamentos con innumerables efectos secundarios, entonces, a medida que pasan las semanas o los meses, tienen que ir agregando uno más para aliviar los síntomas que van originando los anteriores, y para agregar fuego a la hoguera: por esta época, parece que todas las personas fueran profesionales en nutrición, se publican cantidad de libros sobre dietas y recomendaciones escritas por autores que no tienen formación en ciencia y publican una gran cantidad de mentiras en las redes sociales, en la mayoría de los medios masivos de comunicación, y muchas veces, en Google y en diferentes plataformas digitales. Dicen ser expertos, solo porque tienen algún secreto para hacerte creer que milagrosamente puedes llegar a parecerte a una estrella de Hollywood.


Si tienes una duda, la consultas y encuentras su respuesta en internet, perfectamente, te podrías preguntar: «por qué tendría que estudiar medicina o nutrición?» Bueno, te recomiendo que abras los ojos y que tengas mucho cuidado con la información errónea, mentirosa y engañosa.


En esta obra encontrarás un programa especial de alimentación que te enseñará a controlar tus genes y a optimizar tu salud para tener una vida larga y saludable, donde tu medicina siempre será tu alimento. Todo el tiempo nos han enseñado que los genes no se pueden cambiar, y es verdad, pero afortunadamente, la buena noticia es que a través de la alimentación y de otros aspectos que forman parte del buen estilo de vida, podemos cambiar la expresión de dichos genes.


La mayoría tenemos ciertas predisposiciones genéticas y algunas de estas predisposiciones tienen mucha relación con el exceso de grasa y con los problemas intestinales; unos tienden a engordar, otros a desarrollar algún tipo de cáncer y otras patologías como hipoglucemia, resistencia a la insulina, diabetes tipo 2, hipertensión, cardiopatías, Alzheimer, enfermedad de Parkinson, entre otras; y lo peor, muchos desarrollan dos y/o más enfermedades.


En mi caso, primero originé hipoglucemia, luego llegó la resistencia a la insulina; comencé a subir y a bajar de peso (efecto yoyo); en enero del 2006, apareció el cáncer con metástasis en ganglios linfáticos y en la sangre, y yo seguía cometiendo algunos —o los mismos— errores que muchos cometen.


Luego de un largo tratamiento, fui desahuciada. Afortunadamente, Dios es grande y poderoso, me mostró el camino correcto, haciendo que tomara la decisión de manejar la rienda de mi propio tratamiento para poder sanarme, y al mismo tiempo, adelgazar, conservando mi masa muscular, acompañado de actividad física y demás aspectos del buen estilo de vida.


Después de haberle pedido a Dios, de rodillas, con todas mis fuerzas y fe, que me diera unos años más de vida, hoy, muchos años después, sigo gozando de un completo bienestar, haciéndome sentir una persona muy afortunada y feliz.


En agradecimiento, puse a funcionar mi hermosa labor de educar, informar y enseñar en mis libros, en mis diferentes redes sociales, en mi página web, y en algunos medios de comunicación, todos mis conocimientos, por supuesto, después de haber sido investigados y comprobados.


Hoy, miles de personas aprenden y aplican todas mis enseñanzas, notan resultados positivos, cooperan con la salud y el bienestar de la comunidad, compartiendo y haciendo comentarios divinos que me motivan aún más a continuar con mi labor.


Además de leer, consultar e investigar, pongo en conocimiento mi historia familiar, la que he venido comparando con mi historia de vida:


Mi abuelo paterno murió antes de los 50 años de cáncer en el estómago, convencido que fue una enfermedad hechiza; dos tíos paternos también murieron por diferentes tipo cáncer: Juan, de cáncer en el estómago, Agustín, de cáncer en próstata y dos de sus hermanos en este momento padecen la misma enfermedad.


Mi abuelo materno, igualmente, murió antes de los 50 años; aunque solo era una niña, recuerdo que, con su descontrol de emociones hacía sufrir a su esposa y a sus hijos y él era el más afectado con su comportamiento machista, que por esa época era frecuente, y nadie podía intervenir para evitarlo.


Gracias a Dios, todo va evolucionando, ya existen leyes, publicidad, programas en algunos medios de comunicación y entidades que controlan parte del comportamiento de aquellas personas que, con su mente enferma, afectan tanto a su familia como también, a sus compañeros de trabajo, a sus compañeros de estudio y a su entorno en general, porque se han visto personas que con un ataque de ira se transforman, como las que se suben al volante para cometer locuras de las que después se tienen que arrepentir.


Dos de mis hermanas también fueron diagnosticadas con cáncer; Gladys, mi hermana mayor, con cáncer de mama, que fue descubierto tempranamente por su disciplina en el autoexamen; Nohora, mi hermana menor, fue diagnosticada a los 18 años de vida con cáncer en el lóbulo derecho de su glándula tiroides, por lo que le practicaron una tiroidectomía parcial; pero, 20 años después, apareció esta enfermedad en el otro lóbulo. Gracias a Dios no hizo metástasis, siendo más fácil controlarlo y en este momento se encuentra libre de cáncer.


En mi familia materna existen varios casos de enfermedades cardiovasculares que han llevado a varios de sus miembros a la muerte. Yo estaba predestinada a morir joven por tener los mismos genes, de hecho, sentí mi muerte de cerca varias veces, no solamente el día en que me desahuciaron por mis metástasis.


Por suerte, leyendo, investigando, probando y también aplicando lo que aprendí cuando estudié medicina alternativa, (cuando hice mi maestría y mi doctorado en nutrición), pude entender que, aunque no podía cambiar mis genes, sí podía cambiar su expresión al optimizar mi nutrición y al aplicar los demás aspectos del buen estilo de vida; sentía que cada día mejoraba mi salud en todas las áreas, desde mi energía hasta mis dolores articulares, y concluí, que con constancia, dedicación, disciplina y responsabilidad, podría vivir mucho tiempo, sin dolencias ni complicaciones.


Me propuse cambiar la expresión de mis genes, aplicando al 100 % mis conocimientos, dispuesta a tratar los alimentos como si fueran mis medicamentos y controlándolos cada dos meses, con análisis de laboratorio, hasta sanarme completamente hace casi 9 años, es decir, fueron 10 años de intensa lucha, donde el cáncer iba y venía, (mi diagnóstico fue a comienzos de enero del 2006), llegando a concluir que si me hubiese personalizado de mi tratamiento desde el comienzo del diagnóstico, mi metástasis habría desaparecido en uno o dos años, sin necesidad de la misma cantidad de radiaciones, donde pude sentir diversos efectos secundarios.


También existe en mí la predisposición genética para tener el colesterol y los triglicéridos demasiado elevados, en este caso me estoy refiriendo al hipercolesterolemia familiar. Al comienzo, intentaba normalizarlos con diferentes medicamentos ordenados por el internista o el endocrinólogo, los cuales me causaban notorios efectos adversos como: dolor intenso en las vías biliares, vesícula biliar y estructuras asociadas con solo tomarlos menos de una semana; cuando le comenté al internista, me ordenó un antiácido; entonces, decidí consultar a mi endocrinólogo, quien también me lo ordenó y además, me cambió la estatina por otra —supuestamente— de mejor calidad, que por su alto costo, imaginé erróneamente que sería mucho mejor; pero, cuando llevaba un promedio de 7 días de tratamiento, volvieron a aparecer los mismos síntomas que se presentaban con el medicamento anterior.


Por todo lo que ha pasado en mi organismo me volví un poco intensa, fui nuevamente a la consulta con mi internista para explicarle todo lo que estaba sucediendo en mi cuerpo y me preocupé cuando él me preguntó:


—¿Qué prefieres, tomarte los medicamentos o que te dé un paro cardíaco?


Claro que todos preferimos tomarnos los medicamentos, entonces, volví a intentarlo con uno nuevo que él mismo me formuló, pero no pude con el dolor, y esta vez, con más síntomas como la diarrea, mi materia fecal se aclaró tanto hasta llegar a ser casi de color blanco y muy delgada; yo sabía que eso no era normal.


Ahí reaccioné y pensé en las futuras complicaciones y en la cantidad de medicamentos que podría estar consumiendo en los próximos años, recordando a mi padre y a mi madre por consumir medicamentos para sobrevivir a sus dolencias y a las diferentes enfermedades que cada día aumentaban.


Al ver cómo a mi madre le trataban sus dolores en todo su cuerpo, especialmente, los musculares, con fuertes analgésicos que ya no le actuaban y que cada día iban aumentando sus dosis, las cuales le causaban muchos efectos secundarios como: gastritis, úlcera, diarreas, náuseas, mareos, dolores de cabeza, debilidad, entre otros síntomas y al ver que le ordenaban antiácidos y otros medicamentos para contrarrestar dichos efectos secundarios, me duele decirlo, pero se los cuento con franqueza, «un día llegué a pensar que lo mejor sería que Dios se acordara de ella» y ahora, ya demasiado tarde, entendí que lo que ella padecía era una fuerte fibromialgia, que no se debería tratar con analgésicos. Es demasiado triste, pero lo único que puedo hacer en este momento es orar para que Dios la tenga en su santa gloria, descansando en paz, junto a mi padre.


Los médicos tratan a sus pacientes con los protocolos que aprendieron durante su carrera, la gran mayoría son profesionales idóneos que están convencidos que lo están haciendo bien y lo hacen de corazón; pero el sistema de salud cada día es peor, algunas EPS limitan el tiempo de consulta para reducir gastos, limitan a sus profesionales para que puedan ordenar los análisis o pruebas diagnósticas pertinentes, y por eso, el diagnóstico verdadero llega demasiado tarde, cuando ya se puede hacer muy poco o nada, como ocurre con el cáncer.


En todo este proceso existe corrupción, en donde también participan la mayoría de las grandes farmacéuticas pagando o comisionando a muchos profesionales de la salud y a catedráticos para que sus medicamentos sean impulsados, e igualmente heredados por los pacientes y agregando cada vez, uno más. Parte de aquel dinero que tú estás pagando, mes a mes, puede tener fines diferentes e ir a los bolsillos de los corruptos; pero la seguridad social es necesaria porque todos aspiramos a vivir muchos años y poder disfrutar de una pensión, el derecho a una cirugía, o a algún medicamento completamente oportuno y necesario; aunque no eterno.


Eres tú quien debes complementar tu tratamiento, informándote para ser el dueño de tu propia salud, tomando el control; el médico puede solo hacer una parte y si no te ayudas con tu estilo de vida, más específicamente, con tu nutrición, tu hidratación, tu ejercicio y el control de tus emociones, seguro que las enfermedades te sacarán ventaja, y aunque algunos de los medicamentos son necesarios, en un comienzo, son muy pocos los que se deben consumir para siempre.


En mi caso, consumo solamente Eutirox, porque no tengo mi glándula tiroides, y con todo lo que les enseño en esta obra, pude hacer que mis niveles de lípidos en sangre estén en su normalidad sin consumir medicamentos.


Decidí escribir sobre el tema porque me percaté de impartir mis conocimientos para que todos aprendan, ya que estoy convencida de que lo mejor es informarse y aprender por medio de la lectura.


El propósito de escribir este libro no es solo enseñarte a bajar o a normalizar la grasa de tu cuerpo, es que también aprendas a generar bienestar total, el que tú mereces y que vas a sentir al corregir la expresión de tus genes, cuando cambies tu estilo de vida, sin tener que contar calorías y a la vez estar protegiendo tu masa muscular. Vas a notar los beneficios a nivel hormonal, tu energía permanente al ver como esas patologías o síntomas desagradables, como agotamiento, letargo o cansancio, van desapareciendo día a día y eso mismo te motiva a perfeccionar tus hábitos, que son los que te ayudarán a tener una vida larga y saludable.


Los descubrimientos en genética y en biología molecular van evolucionando cada día, reforzando el concepto del poder que tienen los alimentos para modificar los niveles hormonales y de esa forma cambiar la expresión de tus genes; por eso, insisto en que te animes a leer este libro hasta el final y que sigas mis recomendaciones, adquiriendo el poder de tomar el control de tu propia salud, para que vivas una vida larga, saludable, sin dolencias, sin medicamentos, lleno de energía, estando feliz, optimista y emocionalmente, lleno de paz.


Decidí escribir este libro con el propósito de que toda persona con deseo de gozar de un bienestar completo encuentre, en esta obra totalmente práctica, la forma de prevenir y sanar las enfermedades que aquejan a la humanidad, encontrando el equilibrio físico y mental.


Durante mi experiencia he podido concluir que, si bien es cierto que los maestros sirven de guías y orientadores, las fuentes perennes del conocimiento están en los libros.


Aquí hago énfasis en el gran pensador inglés Thomas Carlyle, quien dijo que la verdadera universidad, hoy día, son los libros, a pesar del desarrollo que han tenido las instituciones docentes, y por eso, no me canso de repetir que el paciente debe estar bien informado para tomar el control de su propio tratamiento y de esa forma no permitir que la enfermedad saque ventaja y tampoco se desperdicie el talento del profesional.


En este espacio, resalto la frase del gran pensador Gracián: «solo vive el que sabe».


Este libro está redactado en un lenguaje muy sencillo con el propósito de que llegue al mayor número de personas de todos los niveles educativos, en todos los estratos sociales, porque las enfermedades no seleccionan dónde quieren estar.


No espero adquirir títulos honoris causa con esta obra, solo espero cooperar con el bienestar de la humanidad, compartiendo mis conocimientos porque me nace del corazón, con mucho cariño para todos los que quieran beneficiarse y quieran ayudar a sus familias, amigos, conocidos y demás; es por eso que dedico todos los días, gran parte de mi tiempo, a leer, investigar, aplicar, comprobar y dar gracias a Dios por cada día de vida después de haber sentido mi muerte de cerca al ser desahuciada; recordando el día que llorando y de rodillas le pedí que me diera 5 años más y ahora ya me ha dado 19. Me siento la persona más feliz y afortunada del mundo, ¡y quiero que tú sientas lo mismo!


Importante: la información sobre las referencias y las citas bibliográficas del libro, se encuentra al final del mismo.













Tú tienes el poder de crear tu propio bienestar, y ese poder, depende de las decisiones que tomes todos los días, por eso debes informarte, adquirir herramientas, tener conciencia, aprender a quererte, integrar tus decisiones físicas, alimentarias y emocionales…
















Capítulo 1 


OBSTÁCULOS PARA ADELGAZAR



SI HAS INTENTADO PERDER PESO Y NO HAS LOGRADO TU OBJETIVO, (pese a tus esfuerzos), o en inicios de algún tratamiento te has ilusionado al notar la «maravilla» y muy pronto te estancas, debes revisar por qué no pierdes el peso que quieres. La buena noticia es que cuando corrijas el problema, no solamente estarás delgado, sino también, tendrás mejor forma, estarás más sano y con una energía envidiable.


Existen numerosas causas por las cuales la mayoría de las personas no pueden perder grasa, las que son muy diferentes al exceso de calorías, o a la falta de ejercicio, eso es de lo que la gran mayoría están convencidos y por eso pasan gran parte de su vida haciendo dietas locas, sin argumentos, originando el famoso «efecto yoyo», e innumerables efectos secundarios y el envejecimiento prematuro de la piel.


Lo peor es que te olvidas de que eso ocurrió el mes pasado y repites el tratamiento, llegando el momento de consumir peligrosos medicamentos que parecen «mágicos» los primeros días, pero que con el tiempo, originan efectos secundarios, como: dolores en el intestino, dolor de cabeza, náuseas, diarreas, vómitos, destrucción de la masa muscular, cansancio; que obstruyen la absorción de los nutrientes, la materia fecal comienza a cambiar de forma y color, es decir, se vuelve delgada y de color súper claro, porque afecta la producción de bilis. También puede aumentar la presión arterial (Medline, 2023), y hasta ahí llegó tu alegría; además, que actúan solamente por un tiempo.


Muchas veces los formulan grandes especialistas de la salud, como endocrinólogos, por ejemplo, entrenados y comisionados por grandes farmacéuticas, sin dejar de lado que descuidas tus requerimientos nutricionales que causan muchas patologías por las deficiencias de algunos nutrientes.


En los años 90, fue muy famosa la dieta Atkins, creada por el Dr. Robert C. Atkins, quien llegó a la conclusión de que aproximadamente el 20 % de las personas que la practicaban no perdían peso debido al sobrecrecimiento de la levadura conocida como Cándida albicans. (Calbom, 2014, pp. 23 y 32).


En este capítulo hablaremos de los obstáculos más notables al adelgazar: hipotiroidismo, síndrome metabólico, trastornos digestivos, candidiasis, insomnio, fatiga crónica, ansiedad y estrés y fibromialgia.


Hipotiroidismo


Muchas personas sufren de tiroides lenta o hipotiroidismo y los casos son más frecuentes en mujeres que en hombres, por deficiencia de yodo, por la pobreza de este mineral en los suelos; también, por la cantidad de toxinas o metales pesados que penetran en nuestro cuerpo en todo momento por aire, agua, o alimentos, llevando a resistencia a los medicamentos.


La mayoría de las alteraciones de la tiroides se originan dentro de la misma glándula y no se descubren con frecuencia hasta que se desarrollan otros problemas hormonales y, muchas veces, diferentes tipos de cáncer; además, es frecuente que también se presenten en personas jóvenes y en niños.
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