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				INTRODUCCIÓN

				Hablemos de la suciedad. Quiero decir la verdadera suciedad. Desde la que constituye la tierra y el suelo hasta los objetos, humanos, animales y el aire que respiramos. Más allá de lo que podemos ver a simple vista, existe una comunidad code-pendiente de microorganismos que se hallan en evolución constante en conjunción con su ambiente.

				Estoy hablando de los gérmenes. A lo largo de los últimos veinte años, la investigación científica ha evolucionado y qui-zá está empezando a cambiar la manera como pensamos acer-ca de los gérmenes. Estos microorganismos (bacterias, hongos e incluso parásitos) que ocupan el cuerpo humano pueden, en algunos casos, ser más beneficiosos que perjudiciales para nuestra salud. Según los científicos, ya no cabe considerar a los microbios como los «malos», porque no todos lo son; de hecho, una gran mayoría de ellos operan como ayudantes para protegernos de los patógenos nocivos y mantienen equi-librada nuestra salud.1

				Además, un uso excesivo de antibióticos y el consumo de dietas occidentales poco saludables plantean una grave amena-za para la composición y el equilibrio de los microorganismos. Estos factores debilitan la homeostasis del microbioma (el con-junto completo de microbios y sus genes) y de la salud general del cuerpo humano. Esta nueva manera de pensar tiene el po-
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				tencial de alterar nuestro estilo de vida occidental moderno, desde cómo comemos y cuidamos de nuestra piel hasta nuestra compulsión por mantener ambientes excesivamente estériles.

				Viviendo en simbiosis

				Piensa en esto: no somos seres solitarios que viven aislados; por el contrario, somos ecosistemas móviles que se adaptan a nuestro ambiente cambiante, y vivimos en simbiosis. Para ser eficiente, una relación simbiótica necesita un equilibrio conti-nuo, que es el resultado de largos años de coevolución. Las bacterias fueron los primeros seres activos en el planeta, con otros seres que vivieron y evolucionaron con ellas durante cientos de millones de años. Ahora, los microbios son esencia-les para que muchos organismos realicen tareas básicas como la alimentación, la reproducción o la protección.

				Avances en ciencia

				Con el progreso de las técnicas de secuenciación del ADN, los investigadores pueden ahora describir la diversidad de micro-bios que residen sobre nuestro cuerpo y dentro del mismo. Estas comunidades microbianas que viven en nosotros se han denominado colectivamente «el microbioma humano». Este campo de estudio recibió un gran impulso en 2007, cuando los Institutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos ini-ciaron el Proyecto del Microbioma Humano (PMH), con el objetivo de estudiar y caracterizar los microbios que residen en las diferentes partes del cuerpo. En la actualidad, con el trabajo previo preparado por estos primeros estudios aclara-torios, somos capaces de desvelar las relaciones íntimas que los microbios comparten con nosotros (el huésped o patrón) y la influencia que tienen sobre nuestra salud.2
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				Pero esta ciencia nueva y fascinante conlleva mucha confu-sión y simplificaciones excesivas. No pasa un día sin que lea-mos algo acerca de los beneficios de las «bacterias buenas» para nuestro bienestar mental y físico (lo que se conoce más formalmente como el «eje tubo digestivo-cerebro-piel», del que hablaremos con más detalle en el capítulo 1), o por qué deberíamos consumir alimentos ricos en probióticos y suple-mentos y aplicarlos sobre nuestra piel. El mercado de la salud, y más recientemente los mercados del cuidado de la piel y del cabello, se ven inundados con productos que presentan estas bacterias como el eslabón perdido entre la salud óptima y la belleza natural.

				Mi curiosidad natural me llevó a escribir este libro con la esperanza de desmontar las ideas equivocadas y las generali-zaciones excesivas acerca del microbioma de la piel. En tanto que bioquímica y nutricionista, soy una gran defensora de los prebióticos y los probióticos en la dieta y los suplementos para mis clientes. Como órgano clave para la eliminación, el sistema digestivo es el medio que tenemos para absorber ma-cro y micronutrientes, así como para expulsar toxinas y resi-duos. Es la base de nuestro sistema inmune. Cuando nuestra digestión no es saludable, toda nuestra salud se resiente. Pero cuando el microbioma del tubo digestivo está equilibrado y floreciente, digerimos y absorbemos los nutrientes de manera eficiente, al tiempo que excretamos toxinas y patógenos antes de que el torrente sanguíneo los absorba. Hablaremos más de ello en el capítulo 1, pero la doctora Nigma Talib resume de forma brillante la conexión entre nuestro tubo digestivo y la salud de la piel en su libro Revierte los signos de la edad.

				Al haber pasado gran parte de mi vida profesional colabo-rando con expertos en medicina, investigando y formulando con compañías para crear productos de salud natural centra-dos en la salud y la belleza de la piel, me intrigaba la evidencia que salía a la luz acerca del microbioma de la piel y de su impacto potencial sobre la salud y el aspecto de la piel. Junto 
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				con el sistema digestivo, el hígado, los riñones y los pulmones, la piel funciona también como un órgano de eliminación, y es el más expuesto de todos ellos a los estresores del ambiente. El microbioma de la piel es el más complejo, dinámico y refi-nado de los ecosistemas de todo el cuerpo. Cuando este eco-sistema está en equilibrio, la piel tiene un tono uniforme, está hidratada y carece de imperfecciones o rojeces.

				Escribí este libro para hacer que este tema complejo pudie-ra comprenderse más fácilmente, para proporcionar un resu-men sólido desde el punto de vista científico, pero accesible, de la cara más «bonita» de los gérmenes, y para ayudar a re-velar una piel lo más saludable posible.

				Espero que lo disfrutes,

				paula 
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				El microbioma humano, término que propuso el célebre gene-tista Joshua Lederberg, se refiere a todos aquellos microbios que se encuentran en y sobre los seres humanos. Los seres hu-manos somos sobre todo microbios: más de 100 billones de ellos viven dentro de nuestro cuerpo o sobre él. Superan el número de células humanas en una proporción de 10 a 1. El microbioma puede pesar hasta 2,25 kilos y supone el 90 por ciento de las células del cuerpo. Estas bacterias nos ayudan a digerir nuestra comida, producen determinadas vitaminas, sostienen el sistema inmune y protegen a nuestro cuerpo de invasores externos. Un microbioma desequilibrado, que se co-noce con el término «disbiosis», se ha relacionado con ciertas enfermedades autoinmunes como la diabetes, la artritis reuma-toide, la distrofia muscular y la fibromialgia. También se ha implicado la disbiosis crónica del microbioma del tubo digesti-vo en trastornos diversos, por ejemplo el síndrome del intesti-no permeable, la inflamación y el aumento de peso, y se sabe que también influye sobre la salud y el aspecto de nuestra piel.1

				Nuestro cuerpo y nuestro cerebro se hallan en comunica-ción constante. Por ejemplo, existe una interacción continua entre el tubo digestivo, su microbioma y el cerebro para regu-lar una multitud de procesos metabólicos, inmunes, endocri-nos y del sistema nervioso. Hay estudios que demuestran que el estrés mental puede alterar la microbiota del tubo digesti-vo, y en cierto grado la microbiota del tubo digestivo tiene la capacidad de influir sobre los comportamientos relacionados con el estrés.2 
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				Nuestra piel es también un órgano diana prominente para numerosas neuroseñales que pueden tener un impacto pro-fundo en la salud de nuestra piel. Esta «conexión cerebro-piel» ha inspirado a investigadores en los campos inseparables de la neurología, la microbiología, la genética, la bioquímica y la dermatología para descubrir más cosas de esta sofisticada red de emisión y recepción de señales. Si has escuchado alguna vez la expresión «Somos lo que comemos», debes saber que tam-bién es cierto para el eje tubo digestivo-cerebro-piel que de forma regular se adapta y cambia según la dieta, el estilo de vida y el ambiente en el que vivimos.3 De modo que, en lugar de la expresión anterior, podríamos decir: «No solo so-mos lo que comemos, sino también dónde vivimos».

				Los microbios y nosotros, en pocas palabras

				• Un microbio es un organismo vivo demasiado pequeño para poder verlo a simple vista.

				• «Microbios» es un término general que se emplea para describir diferentes tipos de seres vivos que incluyen las bacterias, los hon-gos, las algas, los protozoos y los virus.

				• Se reconoce el microbioma como el genoma colectivo de los mi-crobios que viven en el interior y sobre el cuerpo humano. Tene-mos unas diez veces más células microbianas que células humanas.

				• Ya en el útero materno estamos expuestos a los microbios, y al na-cer nos seguimos exponiendo a ellos, que continúan floreciendo y diversificándose en función de nuestro ambiente y clima, edad, sexo, dieta y estilo de vida. Nuestra constitución genética puede tener asimismo un efecto indirecto sobre nuestro microbioma.

				• Los microbios son diversos, y algunos de ellos tienden a sobrevivir y a preferir unas regiones del cuerpo en relación con otras, como por ejemplo la piel hidratada o la piel seca.

				• Dentro de su ecosistema, los microbios coexisten y tratan de man-tener un estado de «simbiosis», o equilibrio con su huésped. Son esenciales para nuestra protección, al proporcionarnos alimento y 
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				comunicarse con nuestro sistema inmunitario para mantener una salud y un equilibrio óptimos.

				• Cuando los microbios no están en equilibrio, ello recibe el nombre de «disbiosis», y se cree que es un factor en la evolución de deter-minadas enfermedades y trastornos.4 

				Debes saber que cómo reaccionamos a situaciones estresan-tes, qué consumimos, y dónde y cómo vivimos diariamente tienen un profundo efecto sobre el estado del microbioma de nuestro tubo digestivo y de nuestra piel. Dichos estresores ex-ternos (ya sean psicológicos o ambientales) tienen la capaci-dad de cambiar la microflora del tubo digestivo, reduciendo su diversidad y equilibrio y estresando los procesos digestivos normales. Este «ecosistema estresado» debilita la barrera di-gestiva, lo que permite que endotoxinas y otros subproductos nocivos atraviesen más fácilmente la pared intestinal y pene-tren en el torrente sanguíneo, un trastorno conocido como síndrome del intestino permeable. Una vez estas endotoxinas entran en la sangre circulante, estimulan una cascada de reac-ciones proinflamatorias y células reactivas inestables (lo que se conoce como estado de estrés oxidativo) que tienen la ca-pacidad de atacar al tejido cutáneo sano y alterar el equilibrio y la salud del microbioma de la piel. Este ciclo complejo inclu-ye una serie de señales y reacciones debidas a neurotransmi-sores, hormonas, metabolitos y microorganismos que funcionan colectivamente como un sistema total. Debido a que todas es-tas cosas están interconectadas, si solo una parte de esta co-munidad compleja se desequilibra o se descentra, todo el sis-tema resulta afectado. ¡Realmente asombroso!

				Nuestro tubo digestivo y la piel

				El bienestar general de nuestro cuerpo depende de tres ele-mentos básicos:
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				1. La calidad de los nutrientes que comemos.

				2. Lo bien que dichos nutrientes son digeridos y absorbidos.

				3. Lo bien que toxinas y desechos son neutralizados y eli-minados.

				Cuando comemos dietas deficientes en nutrientes y procesa-das —por ejemplo, la típica dieta occidental—, los contami-nantes de dicha dieta causan una «carga corporal». Esta car-ga tensiona los órganos eliminadores (hígado, riñones, sistema digestivo, pulmones y piel) y hace circular las toxinas hacia los órganos periféricos, el tejido graso y la piel.

				El sistema digestivo humano es un sistema complejo com-puesto por regiones funcionalmente distintas: la cavidad oral, el estómago, el intestino delgado y el intestino grueso o colon. Por ejemplo, la boca alberga al menos 6.000 millones de mi-croorganismos, mientras que la microflora gástrica es algo más ácida y menos diversa, como lo son los microbiomas del intestino delgado y del colon. El microbioma del tubo digesti-vo realiza funciones importantes para la salud del cuerpo hu-mano, entre ellas sintetizar vitaminas, descomponer sustan-cias químicas y nutrientes, participar en el metabolismo de las grasas, vencer a los patógenos y contribuir al equilibrio y de-sarrollo del sistema inmune.5 

				La microbiota del tubo digestivo produce también meta-bolitos, neurotransmisores y hormonas que pueden entrar en el torrente sanguíneo y modificar la piel. Asimismo, la piel crea una selección de sustancias químicas que pueden modificar el tubo digestivo, como la vitamina D. Tal como se mencionó anteriormente, cuando existe una barrera del tubo digestivo permeable o disbiosis digestiva (desequilibrio microbiano), los contaminantes y las bacterias nocivas del tubo digestivo pa-san al torrente sanguíneo. Estas bacterias perjudiciales y en-dotoxinas tienen un efecto dominó sobre las células, y crean un ambiente proinflamatorio y un estrés oxidativo en el cuer-po con consecuencias para la piel. Se ha demostrado que el 
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				uso de prebióticos y probióticos ayuda a estabilizar el micro-bioma de la piel y, en último término, tiene un efecto positivo sobre la piel, que incluye la mejora de trastornos como el en-vejecimiento de la piel, el acné, la dermatitis atópica o la ro-sácea.6

				Microflora sana del tubo digestivo

				• Elimina la toxicidad y protege el cuerpo de bacterias nocivas (an-tes de que se absorban en el torrente sanguíneo)

				• Contribuye a la inmunidad

				• Promueve la biodisponibilidad de nutrientes

				• Equilibra el pH intestinal

				• Sostiene y equilibra la microflora de la piel

				Nuestro cerebro y la piel

				Sin ninguna duda, el estrés forma parte de nuestra vida coti-diana, y todos sabemos lo perjudicial que puede ser para nuestra salud. Agrava muchas dolencias, como jaquecas, bru-ma mental o confusión, malestar digestivo, aumento de peso, enfermedad cardiovascular, inmunidad deprimida, aumento de la tensión sanguínea, problemas de azúcar en sangre, arru-gas en la piel y sensibilidad emocional.

				Desde 2006, el informe anual Estrés en los Estados Unidos de la Asociación Americana de Psicología ha examinado las fuentes de estrés y su impacto sobre la salud y el bienestar de los estadounidenses. Los resultados de la encuesta de 2017 mostraron un aumento estadísticamente significativo del es-trés por primera vez desde que se inició el estudio en 2006. El porcentaje de estadounidenses que informaron haber experi-mentado al menos un síntoma de estrés durante el mes ante-rior aumentó desde el 71 por ciento en 2016 hasta el 80 por ciento en 2017. Se estima que entre el 75 y el 90 por ciento de 
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				las visitas a médicos de atención primaria están relacionadas con el estrés.7 

				Además de la respuesta aguda al estrés de «luchar o huir», el estrés habitual es perjudicial para nuestra salud porque ten-siona el eje hipotálamo-pituitaria-adrenal (HPA), nuestro sis-tema central de respuesta al estrés, que conecta los sistemas nervioso central y endocrino. Cuando experimentamos estrés psicológico o incluso físico, el cerebro activa una serie de re-acciones liberadoras de hormonas a través del eje HPA y esti-mula la producción de hormonas reactivas de estrés, que se mantienen elevadas en el tiempo. De manera que, cuando es-tamos estresados crónicamente, estas hormonas funcionan como un coche a toda marcha: acabará por quedarse sin com-bustible, un trastorno que conocemos como fatiga adrenal o agotamiento.

				¿Te has dado cuenta de que cuando nos enfrentamos a más estrés de lo normal, nuestra piel también reacciona? No es ninguna coincidencia. Los científicos se refieren a esta cone-xión como eje «cerebro-piel» en el estudio de los efectos del estrés psicológico sobre la piel. Se ha descubierto que el acné, el eczema y la dermatitis atópica son más activos durante épo-cas de estrés emocional. El cortisol es una importante hormo-na de estrés que se ha descubierto que presenta una concentra-ción crónicamente elevada en aquellas personas que padecen estrés y ansiedad.8 Asimismo, en un estudio reciente realizado en estudiantes de medicina, un aumento del estrés psicológico se correlacionó de manera significativa con una mayor grave-dad del acné, y los investigadores citan como causa primaria la hiperactividad del eje HPA.9 Además, las personas propen-sas al acné tienen más probabilidades de experimentar trastor-nos gastrointestinales debido a un microbioma del tubo diges-tivo desequilibrado, con niveles reducidos de buenas bacterias del intestino.10 Es evidente que todos estos estudios simplemen-te destacan el poder del microbioma humano y la codependen-cia del cerebro, el tubo digestivo y la piel.
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				Al estresarnos, pueden producirse las siguientes reacciones e impactar en la piel:

				• La hormona liberadora de corticotropina (CRH) se esti-mula y actúa como un coordinador central para las res-puestas neuroendocrina y de comportamiento al estrés. La CRH estimula también la producción de sebo y de productos proinflamatorios, que contribuyen al acné.

				• Desde las glándulas adrenales se libera cortisol y cambia la actividad receptora en las células dérmicas que produ-cen sebo, lo que promueve una piel grasa y congestiona-da. El cortisol afecta asimismo a los niveles de azúcar en sangre y reduce la sensibilidad a la insulina, lo que pue-de descomponer el colágeno de la piel sana.

				• Los mastocitos de la piel (reguladores en las reacciones inflamatorias, de hipersensibilidad y alérgicas) se tornan más receptivos y liberan sustancias químicas que pro-mueven la inflamación.

				• Los ciclos normales de renovación de las células dérmi-cas se ven afectados.

				• La microbiota de la piel se vuelve menos diversa y más desequilibrada, al aumentar la sobrecarga de bacterias «malas». Este desequilibrio de la microbiota reduce el pH de la piel, aumenta su enrojecimiento y sensibilidad, y promueve la congestión y la aparición de manchas en la piel.11

				El eje tubo digestivo-cerebro-piel es mucho más avanzado y complicado de lo que se ha comentado aquí, pero espero que puedas ver el impacto y el efecto dominó que nuestro estado mental puede tener sobre la salud y el aspecto de la piel y de su microbioma, algo que aprenderás en el capítulo siguiente. La investigación sobre el microbioma humano sigue evolucio-nando y cada vez estamos aprendiendo más cosas acerca de cómo pueden usarse los probióticos para la salud mental y la 
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				cognición, la inmunidad, la salud digestiva, el control del peso y la salud de la piel, entre otros. A medida que vayamos descubriendo más cosas sobre el microbioma humano, el eco-sistema y la actividad de estos microorganismos, este campo de la ciencia no hará más que volverse más práctico en nues-tras propias vidas, y quizá con el tiempo hará que nos replan-teemos cómo vivimos y cuidamos de nuestro bienestar.

				Tabla 1.1. Impacto del estrés emocional en la piel 12

				
					Estrés psicológico

				

				
					Respuesta del cuerpo

				

				
					Efectos en la piel

				

				
					Agudo

				

				
					Activa el eje HPA, liberando hormonas de estrés.

					Activa las adrenales (respuesta de luchar o huir).

				

				
					Los mastocitos de la piel se activan, promoviendo inflamación y sensibilidad de la piel.

					Los ciclos de renovación y la actividad normal de la piel se ven alterados.

				

				
					Crónico

				

				
					Exceso de hormonas esteroides de estrés, cortisol y catecolaminas en circulación.

				

				
					El aumento de cortisol en circulación aumenta los niveles de azúcar en sangre, reduce la sensibilidad a la insulina y hace que la piel sea más susceptible a los productos finales de la glicación avanzada (AGES), en que entrecruza y descompone el colágeno de la piel sana y la estructura misma de la piel.

					Promueve la producción de sebo, congestiona la piel y la hace propensa a imperfecciones e irritación.

					Perturba y reduce la diversidad de la microbiota de la piel, aumenta la carga de «bacterias malas», reduce el pH de la piel y disminuye la función de barrera, lo que hace que la piel sea más reactiva ante las agresiones ambientales.
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				Consejos rápidos para combatir el estrés (y cuidar de nuestra piel)

				Para la mayoría de las personas, el estrés influye tanto en la cantidad como en el tipo de alimentos que comen. Lamenta-blemente, los alimentos que elegimos cuando estamos estresa-dos tienden a ser pobres, o «productos reconfortantes», con gran cantidad de azúcar, grasas saturadas, rellenos artificiales y conservantes.

				Es difícil decir no a estos tipos de antojos de estrés, pero la nutrición debería ser una consideración primaria para su con-trol. Puesto que muchos nutrientes se agotan rápidamente du-rante la respuesta al estrés, la elección de los alimentos debe-ría centrarse en mantener el metabolismo energético (salud física y mental) y en la salud hormonal y digestiva.

				Cuando comentemos el microbioma de la piel y los benefi-cios de los probióticos en los capítulos siguientes, te propor-cionaré recomendaciones más detalladas y te ayudaré a reve-lar una piel sana y luminosa desde el interior y hacia afuera. Por ahora, aquí tienes algunas sugerencias centradas en la nutri-ción para contribuir a «calmar» y «desestresar» nuestra men-te y nuestro cuerpo.

				Empecemos por:

				• Eliminar o limitar la ingesta de azúcar, cafeína y alcohol; todos extraen del cuerpo nutrientes esenciales (como las vitaminas del grupo B), drenan las glándulas adrenales y fatigan la mente y el cuerpo.

				• Mantener las comidas sencillas y comer pequeñas racio-nes más a menudo, lo que es más fácil para el sistema digestivo.

				• Empezar el día con un batido de frutas u optar por zu-mos frescos (sin azúcar añadido) entre comidas. Estos proporcionan dosis concentradas de nutrientes que eli-
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				minan el estrés, para estabilizar el estado de ánimo y la energía.

				• No olvidar las proteínas de alta calidad y sin grasa: las proteínas contienen aminoácidos, esenciales para la sa-lud del cerebro y los neurotransmisores.

				Consumir más:

				• Algas marinas y verduras. Tienen muchos nutrientes con vitaminas y minerales, entre ellos folato y magnesio (im-portantes en los neurotransmisores que regulan el esta-do de ánimo, la serotonina y la dopamina). Una de las maneras más fáciles de conseguir un aumento de ingesta de verduras es añadirlas a los batidos de la mañana.

				• Alimentos con triptófano, como pavo y huevos, y pepi-tas de calabaza. El triptófano es un aminoácido necesa-rio para sintetizar la serotonina.

				• Alimentos fermentados. El estrés tensiona el sistema di-gestivo y el microbioma intestinal. Los alimentos pro-bióticos fermentados como el chucrut, el kimchi, la kombucha y las verduras encurtidas promueven el creci-miento de bacterias buenas en el tubo digestivo. Para ayudar a que las bacterias buenas aumenten, debemos elegir alimentos prebióticos como las alcachofas, el ajo, las alubias, la avena, las cebollas y los espárragos. Hay que intentar incorporarlos con más frecuencia en la die-ta, aunque es mejor empezar lentamente para que nues-tro sistema digestivo pueda acostumbrarse a ellos.

				• Bayas de color intenso (arándanos, zarzamoras, grana-das). Estos frutos obtienen su color de antocianinas, an-tioxidantes que contribuyen a la producción de dopami-na y combaten el estrés oxidativo en el cuerpo.

				• Alimentos con grasas saludables. Los pescados grasos y de aguas frías, como el salmón, los boquerones y las sardinas, contienen en abundancia ácidos grasos ome-
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				ga-3, ácido eicosapentaenoico (EPA) y ácido docosa-hexaenoico (DHA), que desempeñan un papel impor-tante en nuestro bienestar emocional. Entre los vegetales que poseen ácidos grasos con omega-3 se cuentan la chía, el cáñamo (o marihuana), las nueces, las semillas de lino y los aguacates (que también son una buena fuente de magnesio). Estas grasas también contribuyen a reducir el apetito y regulan los niveles de azúcar en la sangre para mantener en equilibrio la energía y el estado de ánimo.

				• Hierbas adaptogénicas. Se han empleado tradicional-mente durante miles de años en las medicinas orien-tales y europeas. Hay tres criterios que clasifican un adaptógeno: la capacidad de ayudar al cuerpo a resistir el estrés, ayudar a normalizar las reacciones corporales durante períodos de estrés elevado, y tener efectos se-cundarios o toxicidad mínimos. Estos compuestos de origen vegetal pueden ayudar a normalizar y a fortalecer el cuerpo (glándulas adrenales, cerebro, corazón, siste-ma inmune) frente a los efectos desfavorables del estrés de origen ambiental (físico, emocional, contaminantes) sobre las reacciones celulares cotidianas en el interior del cuerpo; los adaptógenos pueden contrarrestar los efectos degenerativos del estrés para sostener la vitali-dad en general.13

				Algunos de los adaptógenos usados más comúnmen-te son el ginseng, la ashwagandha, la rodiola, el amla (grosella india), el cordyceps, la albahaca sagrada y la maca, entre otros. Debido a que algunos adaptógenos funcionan mejor para la energía y la vitalidad —mien-tras que otros son mejores por sus efectos calmantes—, es importante que el lector haga sus indagaciones antes de considerar un adaptógeno y se asegure de que no hay contraindicaciones para su condición de salud actual. Consulte siempre a un médico antes de usarlo.
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				Tabla 1.2. Principales nutrientes para combatir el estrés

				
					Nutriente

				

				
					Por qué es importante

				

				
					Alimentos origen

				

				
					Vitaminas B

				

				
					Funcionan como cofactores esenciales en la descomposición de los carbohidratos en combustible utilizable por el cerebro y también promueven la detoxificación hepática (si el hígado es lento, las hormonas pueden desequilibrarse). También es importante en la producción del neurotransmisor que nos hace «sentir bien», la serotonina.

				

				
					Alimentos de origen animal, cereales enteros y salvado, alubias, guisantes, frutos secos. Si se sigue una dieta vegana, deberá complementarse con B12 porque se encuentra principalmente en alimentos de origen animal.

				

				
					Cromo (Cr) y manganeso (Mn)

				

				
					Minerales importantes para equilibrar el azúcar en la sangre y la insulina en el cuerpo. El cromo mantiene la insulina, para que la glucosa esté adecuadamente equilibrada y sea utilizada en el cuerpo. El manganeso se requiere para la conversión de la glucosa en energía utilizable por el cuerpo.

				

				
					Levadura de cerveza, centeno, ostras, patatas, manzanas, plátanos, espinacas, melaza, semillas, alubias, guisantes y verduras (si se han cultivado en condiciones de suelo orgánico y rico en minerales).
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