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          PARA MAMÁ, PAPÁ Y ANJALI... VOSOTROS 




          SOIS EL MOTIVO POR EL QUE ESTOY AQUÍ. 




           




          PARA KANWAR... ERES EL MOTIVO 




          POR EL QUE EMPECÉ. 




           




          PARA ISHA Y ZAYN... VOSOTROS SOIS 




          EL MOTIVO POR EL QUE CONTINÚO. 


        


      


    


  

    

      



         


        
NOTA DE LA AUTORA 




         




        Antes de que comencemos juntos este viaje hacia la salud y la longevidad, me gustaría que tuvieras presente un par de cosas. Para empezar, las prácticas para la longevidad incluidas en este libro proceden del ayurveda y el yoga, rica herencia de mis antepasados. Aunque los ejercicios aquí descritos se hayan adaptado al mundo moderno, sus raíces se hunden en una sabiduría ancestral que trasciende el ámbito de este libro, por lo que te animo a profundizar en ella para obtener una perspectiva más completa de por qué funcionan y han superado la prueba del tiempo. 




        En segundo lugar, reconozco que no todas las prácticas estarán disponibles o serán útiles para todo el mundo, aunque he intentado que sean lo más accesibles posible. Además, la información aquí recogida no debe considerarse asesoramiento sanitario o médico. El contenido de este libro es meramente informativo y no pretende diagnosticar, tratar, curar ni prevenir afección o enfermedad alguna. Consulta a tu médico antes de empezar cualquier nueva práctica o sugerencia. 




        Por último, dada la naturaleza dinámica y en constante evolución de la investigación científica, es posible que surjan nuevos descubrimientos entre la escritura y la publicación de este libro. Las ideas y datos presentados reflejan las investigaciones más recientes disponibles en el momento de redactar esta obra. Me he esforzado por buscar un equilibrio entre la ciencia moderna y la sabiduría ancestral, integrando los conocimientos de ambos mundos para ofrecerte una guía completa. El objetivo de este libro es ser riguroso a la vez que accesible, informativo a la vez que práctico para su aplicación en la vida real. Y aunque creo haber cumplido todos estos criterios, en última instancia, serás tú quien lo juzgue. 


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN INTRODUCCIÓN 


        
¿Cómo hemos llegado hasta aquí? 




         




        A pesar de vivir más que nunca, también estamos más enfermos que nunca. Este extraño enigma ha creado una importante crisis sanitaria, sobre todo en el mundo occidental. Las enfermedades crónicas prevenibles han aumentado considerablemente, agravadas por la pandemia de la COVID-19, que se prolongó durante años. Y todo eso tiene un coste. 




        A medida que envejecemos, tendemos a acudir más al médico y a los servicios de urgencias, consumimos más medicamentos, pasamos más tiempo en el hospital y necesitamos rehabilitación tras el alta. Uno de cada seis estadounidenses padece una enfermedad crónica, definida por los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC) como una afección de un año o más de duración que limita las actividades de la vida diaria o requiere atención médica continua.1 Según el National Council on Aging, el 80 por ciento de los adultos mayores de sesenta y cinco años padece, al menos, una enfermedad crónica, y el 68 por ciento dos o más.2 Para 2027, se prevé que el gasto sanitario nacional alcance el 19,4 por ciento del PIB (6 billones de dólares), debido en gran parte al envejecimiento de la población y a las enfermedades relacionadas con la edad.3 




        Debemos encontrar una forma mejor de hacerlo. 




        Aunque, como colectivo, vivimos más, no nos mantenemos sanos todo ese tiempo. Y, a diferencia de lo que se pueda llegar a creer, no es lo mismo la esperanza de vida que el lapso de salud. La esperanza de vida es el tiempo que pasamos vivos, mientras que el lapso de salud es el periodo de la vida que pasamos con buena salud. Con las herramientas adecuadas, tu lapso de salud no tiene por qué verse interrumpido, sea cual sea tu edad. Es posible experimentar la longevidad, y vivir con vitalidad y funcionalidad hasta bien entrada la tercera edad. Esto se produce cuando la esperanza de vida se equipara al lapso de salud. 




        Desde un punto de vista occidental, el envejecimiento se asocia al deterioro: pérdida de capacidades físicas y mentales, de relevancia en roles profesionales y personales, y de apoyo familiar y comunitario. A medida que envejecemos, tendemos a perder nuestro propósito como ciudadanos y nos pasamos los días tomando pastillas, viviendo en residencias de ancianos y enfermando cada vez más mientras esperamos lo inevitable. Esa calidad de vida a la que una vez aspiramos y por la que tanto nos hemos esforzado no parece llegar nunca. Como resultado, muchos ancianos en la sociedad occidental se sienten defraudados, pero están demasiado enfermos para cambiar su situación. 




        Sin embargo, desde la perspectiva oriental, los ancianos permanecen funcionales a medida que envejecen, aunque sean algo más lentos o débiles. Envejecer no es algo que deba temerse, sino algo que merece ser abrazado. Las personas mayores siguen siendo figuras importantes para sus comunidades y familias, personas a las que los más jóvenes acuden en busca de consejo y opinión. Como resultado, los mayores tienden a seguir sintiendo que tienen un propósito, suelen vivir en grupo y dedican su tiempo a sentirse bien, en lugar de enfocarse en lo que no funciona. 




        No es ningún secreto que existen grandes diferencias entre la medicina occidental y la oriental. He tenido la suerte de experimentar ambas como médica de urgencias y como practicante del sistema de curación de mis antepasados. En vez de decantarme solo por uno, he optado por abrazar ambos, por tender un puente entre ellos en busca de una salud vibrante y duradera. Y todo empieza con algo llamado ayurveda. 




         


        
¿QUÉ ES EL AYURVEDA? 




         




        Con más de cinco mil años de antigüedad, el ayurveda es uno de los sistemas de sanación más antiguos. Su existencia está documentada en los textos védicos indios del año 3000 a. C. La esencia del ayurveda, que se suele traducir como «la ciencia de la vida» o «el conocimiento de la longevidad», es que no estamos separados de la naturaleza, que de hecho somos un microcosmos dentro del macrocosmos. Dado que el ayurveda es la base de muchos otros sistemas de sanación, como la medicina tradicional china y la medicina occidental, son muchos los que lo consideran la «madre de toda sanación». 




        A pesar de que hace siglos que existe, muchos de nosotros no comprendemos la multitud de beneficios que ofrece para la salud y la longevidad. En los tiempos que corren, con frecuencia solo nos fijamos y tenemos en cuenta los datos y los estudios científicos para saber qué hacer para aliviar nuestros síntomas y reducir enfermedades. Pero ¿y si también recurrimos a la experiencia humana colectiva para que nos diga qué debemos hacer para curarnos y aumentar nuestra salud en general? 




        A diferencia de otras modalidades, el ayurveda nos enseña a convivir con los ritmos diarios y estacionales de la naturaleza, a usar la alimentación como medicamento y a aumentar el flujo de energía vital (prana) para equilibrar nuestros síntomas a través de medios médicos, naturopáticos y anecdóticos. Es una verdad universal y colectiva que se ha transmitido durante miles de años y forma parte de nuestra esencia y humanidad, lo usemos de forma intencionada o no. Sin embargo, a diferencia de lo que muchos creen, el ayurveda no se opone a la medicina occidental. De hecho, dado que es un sistema holístico, abraza la integración de fármacos, procedimientos y cirugías si pueden ayudar al paciente. Tampoco es sinónimo de medicina natural, alternativa o complementaria, aunque puede emplear este tipo de tratamientos junto con los convencionales. 




        En 2017, se otorgó el Premio Nobel a científicos que investigaron la medicina circadiana, cuyos principios están presentes en el reloj ayurvédico, el cual detalla cómo vivir en sincronía con la naturaleza (véase el capítulo 8). Las pruebas de la «conexión intestino-cerebro» se han multiplicado también en docenas de estudios, aportando pruebas científicas de que la digestión es realmente la sede de la salud (profundizaremos en este tema más adelante). Por su parte, las herramientas del yoga son quizás los tratamientos ayurvédicos más aceptados y estudiados en la medicina occidental actual. Existen pruebas innegables de los efectos curativos de la respiración, las posturas y la meditación en prácticamente todos los sistemas del cuerpo y la mente humanos, y el ayurveda ha tomado nota de estos beneficios durante milenios. 




         


        
AYURVEDA ES CONEXIÓN 




         




        Si te preguntara qué es la naturaleza, probablemente mencionarías el sol, la luna, las plantas, los árboles, los lagos, los océanos, los animales y los insectos, ¿verdad? Y todo eso es correcto; la naturaleza son todas esas cosas. Pero ¿qué pasaría si te dijera que nosotros, como seres humanos, también somos naturaleza? En ayurveda, la naturaleza es todo lo que nos rodea, pero también nosotros. Somos un todo con la naturaleza al nivel más básico, porque estamos hechos de la misma materia prima: los cinco elementos (espacio, aire, fuego, agua y tierra) en diferentes combinaciones. Dicho de otra forma, nosotros, como seres humanos, somos un microcosmos dentro del macrocosmos de la naturaleza. 




         


        

          
¿SABÍAS QUE...? 




           




          Cuando conectamos con la naturaleza, en realidad nos estamos conectando con el pulso, o resonancia, de la Tierra, descubierto por el  físico Winfried Schumann en 1952. La llamada resonancia Schumann, con una frecuencia de 7,83 hercios, coincide exactamente  con las ondas alfa emitidas por el cerebro humano. En estado alfa, estamos más relajados y nuestra fisiología se equilibra. Por el contrario, pasar poco tiempo en estado alfa provoca desequilibrio, estrés y ansiedad, lo que debilita el sistema inmunitario. 




          La relación entre el «pulso» de la Tierra y los seres humanos se evidenció aún más en un estudio realizado por Rutger Wever veinte  años después. Wever observó qué ocurría cuando alojaba a distintos sujetos en un búnker subterráneo durante cuatro semanas, impidiéndoles recibir la frecuencia natural de la Tierra de 7,83 hercios. Con el tiempo, desarrollaban cefaleas y sufrían angustia emocional. Sin embargo, los síntomas remitían cuando Wever introducía la frecuencia Schumann en el ambiente mediante un transmisor artificial  sintonizado a 7,83 hercios.4 




          En resumen, cuando estamos conectados con el pulso de la naturaleza, nuestra salud se mantiene. 


        




         




        Por desgracia, muchos de nosotros hemos perdido esa conexión y, como resultado, también nuestra salud. Somos muchos los que vamos a trabajar a primera hora de la mañana, cuando todavía está oscuro, y salimos a última hora de la noche, cuando vuelve a oscurecer, por lo que literalmente nunca vemos la luz del sol. Nos pasamos el día entero mirando nuestros teléfonos y otras pantallas, intoxicándonos con la luz azul, que envía señales a las hormonas equivocadas (es decir, hormonas liberadas en el momento incorrecto y por motivos erróneos), lo que impide que nuestro organismo funcione como es debido. Comemos fresas y arándanos en invierno congelados en verano. Consumimos mangos que no crecen donde vivimos, porque nos los traen por avión. Para ahorrar tiempo, cocinamos con microondas y optamos por alimentos procesados almacenados en cajas o envoltorios. Subimos escaleras mecánicas y caminamos sobre cintas móviles para hacer ejercicio. Y la lista sigue y sigue. Nuestros días giran en torno a la comodidad y a una tecnología que se suponía que había llegado para mejorar nuestras vidas pero que, sin embargo, ha destruido nuestra salud. Y todo eso porque hemos perdido la conexión con la naturaleza. 




        Una de las claves de la sanación mediante el ayurveda es mantener nuestra conexión con la naturaleza y vivir en armonía con los ritmos diarios y estacionales generados por el movimiento de la Tierra alrededor del sol: unos ritmos creados por la propia naturaleza. Cuando nos despertamos, dormimos, comemos, jugamos y trabajamos en sincronía con la luz del día, la oscuridad de la noche y el cambio de estaciones, estamos conectados con lo que hay fuera de nosotros: el sol y la luna, las plantas y los árboles, los lagos y los océanos, los animales y los insectos... toda la naturaleza. 




        Cuando no lo hacemos, pasamos de la sobrecarga de toxinas a los síntomas, y de ahí a la afección y a la enfermedad crónica. En ayurveda, el camino que lleva de la salud a la enfermedad no es lineal, sino una progresión a través de seis etapas que forman parte de un continuo. Para el ayurveda, la salud y la enfermedad no son conceptos en blanco y negro, sino que tienen muchos matices de gris. 




        El trayecto entre la salud y la enfermedad empieza con la acumulación de toxinas (ama). Cuando estas saturan el sistema, aparecen los síntomas, que pueden ser de bajo grado y poco específicos, como «no sentirse bien» o «sentirse raro», o más concretos, como ansiedad, depresión, problemas gastrointestinales, aumento de peso, cefaleas, congestión nasal, dolor articular, entre otros. Si en esta fase del proceso corregimos el rumbo y empezamos a reducir la carga de toxinas, podemos evitar la progresión hacia la afección y la enfermedad crónica. En última instancia, este viaje ayurvédico es la práctica diaria de equilibrar entre la eliminación de toxinas, que genera salud, y la acumulación de estas, que conduce a la enfermedad. 




        El ayurveda combina los cinco elementos de la naturaleza en tres humores o energías (doshas). El aire y el espacio se fusionan para crear vata, la energía del movimiento. El fuego y el agua se combinan para crear pitta, la energía de la transformación. Y, por último, el agua y la tierra se combinan para crear kapha, la energía de la estructura. Cada una de estas energías tiene una función primaria que se correlaciona con los elementos que se combinan para crearla. Estos tres doshas se corresponden con la forma en que un profesional de la medicina ayurvédica tradicional (vaidya) clasifica a los pacientes con el objetivo de recomendarles remedios para tratar esos desequilibrios que generan los síntomas. 




        Digo esto porque muchos de mis estudiantes me dicen que han respondido a «cuestionarios dosha», pero que no saben cómo utilizar esa información. Si nunca te has sometido a uno de estos cuestionarios, por favor, no lo hagas. Y si ya lo has hecho, no hagas demasiado caso a los resultados por ahora. En este libro, he presentado estos conceptos de una forma que resulte más accesible y útil a propósito, poniendo especial énfasis en sus cualidades en vez de en los propios doshas, porque comprender estas cualidades es lo que permite sanar con ayurveda (profundizaremos en este tema en el capítulo 4). 




        Pero ¿qué tiene que ver todo esto con la longevidad? Ahora voy a ello, lo prometo. 




        He dedicado toda mi vida al arte y la ciencia de la sanación, primero como profesional de la medicina occidental y, después, volviendo a mis raíces como practicante de ayurveda. Aunque ya he escrito un libro sobre medicina ayurvédica, empecé a pensar en este libro sobre longevidad al acercarme a mi quincuagésimo cumpleaños. Quise reflexionar sobre mi vida hasta el momento (la carrera que había elegido, la consulta que había montado, el libro que había escrito, el pódcast que había creado, la familia que había formado, los amigos que había hecho, las relaciones que había mantenido, los lugares que había visitado y las experiencias que había vivido) y me sentí ansiosa por la siguiente etapa de mi vida. 




        Cuando llevaba cuatro meses escribiendo este libro, noté un pequeño nódulo en el pecho derecho. Ningún otro indicio. Ningún otro síntoma. Pensé que no sería más que un quiste, ya que tenía antecedentes de mamas fibroquísticas desde los veinte años. Cuando fui a hacerme la mamografía de rigor, no me alarmé cuando el radiólogo me dijo que quería hacerme una ecografía de mama, ya que era el procedimiento que había seguido muchas veces debido a mi tejido mamario «denso». Sin embargo, cuando el radiólogo empezó a tomar más imágenes y medidas de lo normal, empecé a preocuparme, porque sabía que algo iba mal. 




        Dos días después, me hicieron dos biopsias en la mama derecha y otra en la axila. Una semana después, me reuní con un oncólogo convencional, un oncólogo integrativo y un cirujano de mama. Para mi gran desgracia, me diagnosticaron cáncer de mama y, de repente, todas mis creencias se pusieron a prueba. ¿Cómo alguien como yo, profesional de la medicina integrativa, con tantas herramientas para la sanación, que había vivido la vida basándose en los principios de este libro, podía tener cáncer? 




        Nunca he fumado, apenas bebo, sigo una dieta vegetariana sana y gestiono el estrés bastante bien. No tengo antecedentes familiares ni factores genéticos de cáncer de mama. Con este diagnóstico sorpresa, todo mi mundo se vino abajo y mi vida se detuvo. Me sentía confusa, asustada y abrumada por todo lo que conlleva la palabra «cáncer». Todo lo que le atribuimos. Todo lo que eso supone en nuestro mundo occidental. En vez de entrar en pánico, me paré y le pregunté a mi cuerpo qué estaba intentando decirme. ¿Había estado tan ocupada construyéndome una vida y una familia, escribiendo, enseñando, ejerciendo la medicina y avanzando, avanzando y avanzando que había dejado de prestar atención a mi curación? ¿Me había desconectado de la naturaleza sin saberlo? 




        Al examinar mi vida, me di cuenta de que, aunque integraba herramientas saludables, también vivía en una ciudad urbana contaminada que, a veces, me impedía mantener esa conexión en mi día a día. Cada vez tenía una mayor carga de toxinas, una agenda más apretada y más estrés del que probablemente me habría gustado admitir. Tenía emociones a las que jamás me había enfrentado: rabia y soledad por mi infancia; ansiedad y miedo por los problemas de salud de mis hijos, ahora adultos, durante su adolescencia; y una profunda pena y tristeza por la pérdida de mi querida perra, Mia, apenas cuatro meses antes de mi diagnóstico. Mientras me afanaba por construir una vida de éxito, había pasado por alto algunos de los principios que sé que son ciertos. 




        Pensé en la progresión de la salud a la enfermedad que enseña el ayurveda. Tal vez la eliminación de toxinas a través de mi meditación diaria, una dieta sana y un trabajo profundamente significativo no bastara para contrarrestar la acumulación de toxinas creadas por mi entorno, mis horarios, el estrés y las emociones no procesadas. Fueran cuales fueran los motivos, mi diagnóstico era un recordatorio de que debía volver a mis raíces, a lo que conocía, y sanar mi cuerpo y mi mente. 




        Lo primero que hice fue despejar mi agenda: actos sociales, consultas con los pacientes, talleres con estudiantes, grabación de pódcasts e, incluso, escribir este libro. Durante casi seis meses, lo dejé todo y me centré únicamente en mi tratamiento y recuperación. Sin embargo, al hacerlo, me di cuenta de que mi vida también había dejado de fluir. Había dejado de moverme con la vida y había detenido el flujo de prana, la energía vital, siempre en movimiento y siempre creadora, que nos impregna a todos. Al igual que un río, si se bloquea, siempre encuentra otras vías de seguir adelante. Si se permite que fluya con libertad, arrastrará lo que no se necesita y proporcionará agua y nutrientes a lo que sí se necesita. Cuando nos movemos con la naturaleza, nos movemos con la vida. Es imperativo que nos movamos con la energía vital que hay dentro de nosotros y que quiere fluir a través de nosotros. Eso es lo que crea la salud. Porque cualquier vida es un viaje de sanación. 




        La longevidad exige este movimiento: el movimiento de nuestros cuerpos físicos, el movimiento de nuestros pensamientos, el movimiento y la evolución de nuestras almas. La longevidad también requiere conexión: con la naturaleza, con nosotros mismos, con los demás, con un poder superior, con la energía vital universal, con el prana. En realidad, el secreto de la longevidad se hace evidente cuando nos fijamos en modalidades curativas ancestrales como el ayurveda. 




        Y eso es justo lo que te enseñará este libro. Más allá de la ciencia de la longevidad y los mecanismos del envejecimiento, aprenderás a mover la fuerza vital que hay en ti para crear salud y vivir mejor durante más tiempo. Hizo falta un diagnóstico de cáncer para recordarme lo increíble que es nuestro cuerpo y la capacidad que tenemos todos de curarnos, ya sea de un simple dolor de estómago como de una enfermedad más grave. 




        Mientras escribo esto, sigo en tratamiento, pero confío en que estoy aprendiendo y reaprendiendo lo que necesito para vivir una vida más larga, mejor y más sana, y que si vuelvo a lo que sé, que soy naturaleza, la curación llegará. 




        Espero que también sea así para ti. 


      


    


  

    

      



         


        
PARTE 1 


        
¿QUÉ ES LA  


        
LONGEVIDAD? 
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LA FÓRMULA DE LA LONGEVIDAD 


      


    


  

    

      



         




        La búsqueda de la eterna juventud es tan antigua como la humanidad y ha sido objeto de mitos y leyendas en todas las culturas y continentes. Los exploradores han buscado por todas partes una esquiva «fuente de la juventud», un elixir mágico de agua sanadora capaz de curar enfermedades y revertir el envejecimiento. Aunque nunca se ha encontrado esta fuente para detener el envejecimiento cronológico, la medicina moderna ha descubierto los mecanismos que ralentizan el envejecimiento fisiológico. 




        El envejecimiento cronológico es un proceso regular que se mide en años: nos hacemos más viejos con cada año que pasa, nos guste o no. Sin embargo, los cambios físicos que vemos en el espejo son el resultado de cambios fisiológicos subyacentes: pelo gris debido a la disminución de la producción de pigmentos en los folículos pilosos, arrugas provocadas por una menor elasticidad cutánea y pérdida de altura a causa de una menor densidad ósea. La buena noticia es que el envejecimiento fisiológico es un proceso irregular que puede acelerarse o ralentizarse, principalmente en función de una única variable: la acumulación de daño celular. Si reduces la velocidad a la que se acumula este daño, conseguirás frenar el envejecimiento. Pero ¿cómo se ralentiza exactamente esta acumulación? En realidad, es bastante sencillo: aumentando la reparación celular y reduciendo la inflamación. 




        La fórmula de la longevidad, mi método de dos pasos para vivir más y mejor, se centra en el aumento de la reparación celular y la reducción de la inflamación para prevenir el agotamiento de los tejidos del cuerpo. Puedes vivir con vitalidad a medida que envejeces utilizando las prácticas, herramientas y remedios del ayurveda. 




        Antes de explicar cómo funciona este método, retrocedamos un poco para entender por qué desarrollé esta fórmula. Mi abuelo, mi Babaji, vivió hasta los ochenta y nueve años. Cuando murió, no tomaba ninguna medicación ni padecía ninguna enfermedad crónica. Murió de complicaciones derivadas de una caída sufrida un año antes mientras daba su habitual paseo matutino de ocho kilómetros. Hasta el final, Babaji estuvo lúcido, y agudo de mente y cuerpo. Creo que simplemente decidió que ya había llegado el momento de irse. Sabía que había disfrutado de una vida sin dolor, con buena memoria, capaz de hacer casi todo por sí mismo y rodeado de una comunidad de familiares y amigos que lo querían. 




        A medida que me acercaba a los cincuenta, solía recordar a Babaji mientras reflexionaba sobre las primeras cinco décadas de mi vida y consideraba las décadas venideras: todas las cosas que aún quería hacer, el impacto que quería tener y la forma en que quería sentir mi cuerpo y mi mente. Pensé en todas las cosas que solía verle hacer cuando yo era más joven, cuando él rondaría los cincuenta años, la edad que yo tengo ahora. Pensé en todas esas rutinas diarias que empezaban al alba. Se levantaba a las cinco de la mañana; se lavaba los ojos, la nariz y la boca; bebía algo de agua; y luego se bañaba. Después de eso, se envolvía en una toalla y se sentaba con las piernas cruzadas frente a su altar, y rezaba y meditaba durante treinta minutos. Luego salía de su habitación vestido para el día, se tomaba una taza de chai y salía a dar su paseo matutino diario. Cuando volvía, empezaba a trabajar. Su jornada laboral terminaba a las tres de la tarde. 




        Iba intercalando sus rutinas a lo largo del día. A las 11:30 almorzaba; a las 15:30 tomaba su chai de la tarde; y cenaba a las 18:00. Babaji era vegetariano, nunca comía sobras y solo ingería pequeñas porciones de alimentos de temporada. La mayoría de las tardes tomaba chai con un familiar o amigo que lo visitaba. Los fines de semana había un flujo constante de familiares y amigos que iban y venían. Mi abuelo tenía una comunidad fuerte que acudía a él en busca de sabiduría y consejos sobre cualquier asunto, grande o pequeño. Incluso viviendo al otro lado del mundo, en Estados Unidos, mi padre llamaba con regularidad a mi abuelo para pedirle consejo. 




        Babaji fue mi inspiración cuando decidí tomar un camino diferente en mi carrera médica y abandonar la medicina occidental en la que me había formado para regresar a la medicina con la que había crecido: el ayurveda. Por aquel entonces, estaba cursando la carrera de medicina mientras compatibilizaba los roles de esposa, madre, hija y médica, y mi salud se resentía enormemente. Sufría de dolor de espalda crónico, fascitis plantar en ambos pies, nueve kilos de sobrepeso, dolores de cabeza y estómago diarios, estreñimiento, ansiedad y depresión. Me di cuenta de que, con tan solo treinta y dos años, estaba más enferma de lo que mi abuelo había estado con ochenta y nueve. Me percaté de que estaba desconectada de todo y de todos en mi vida. Y, sobre todo, me di cuenta de que estaba desconectada de mí misma. 




        Tenía muchos ejemplos a mi alrededor de familiares que habían envejecido con gracia y vitalidad. Mi madre, mi padre, mis tías y tíos, que ahora tienen entre setenta y ochenta años, no padecen problemas médicos crónicos, son activos y mantienen su independencia. 




        Así que la pregunta pasó a ser: ¿Qué están haciendo que les permite envejecer de esa forma? ¿Qué había hecho mi abuelo que le permitió envejecer con tanta vitalidad? Empecé a leer los textos antiguos ayurvédicos, a profundizar en los estudios científicos y a observar los mecanismos del envejecimiento a través de una lente ayurvédica. Comencé a pensar en la correlación entre los descubrimientos de la medicina moderna y lo que los antiguos sistemas de sanación saben desde hace miles de años. Y lo que descubrí es que la respuesta para envejecer con gracia y vitalidad no es complicada. Reside en la fórmula de la longevidad: aumentar la reparación celular y reducir la inflamación para reponer los tejidos del cuerpo. Si lo haces, vivirás con vitalidad mientras envejeces. 




         




        Fórmula de la longevidad =  
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        Antes de continuar, definamos qué es la longevidad y en qué se diferencia del término «antienvejecimiento», tan presente en nuestra sociedad: en productos, anuncios y vallas publicitarias. Este término tiene una connotación negativa, ya que sugiere que el envejecimiento es algo contra lo que debemos luchar. «Antienvejecimiento» significa literalmente «diseñado para evitar envejecer», algo que, desde un punto de vista físico, es imposible. Para muchos de nosotros, el término evoca imágenes de nuestra juventud, cuando nuestro pelo tenía menos canas y nuestra piel menos arrugas. Por desgracia, no podemos retroceder en el tiempo ni parar el reloj, por mucho que queramos... y por mucho que el mundo que nos rodea nos lo diga. 




        Pero lo que de verdad resulta interesante de este término es que implica que el envejecimiento es una enfermedad con síntomas que se pueden tratar. Sin embargo, eso no es así. Envejecer es un proceso natural por el que pasan todos los seres vivos. Es cierto que los mecanismos moleculares involucrados en el envejecimiento fisiológico están relacionados con la mayoría de enfermedades crónicas, como el Alzheimer, el cáncer y las cardiopatías, pero no se pueden considerar síntomas del envejecimiento, sino enfermedades asociadas al mismo. Se trata de una diferencia muy importante que nos permite ver el envejecimiento de otra manera. 




        Por otro lado, la longevidad se define como «una vida larga», algo que sí que podemos conseguir. Pero la longevidad es mucho más que vivir más. Es vivir con vitalidad a medida que vamos envejeciendo. Es prolongar nuestro lapso de salud para que tengamos más años de vida en los que nos sintamos animados, ágiles e independientes. Entonces, en lugar de perseguir un objetivo inalcanzable, ¿por qué no enfocarnos en algo realizable, algo positivo que pueda mejorar nuestra calidad de vida durante el mayor tiempo posible? Al fin y al cabo, ¿de qué sirve vivir más si no lo disfrutamos? 




        A medida que las células van envejeciendo, pierden su función y mueren. A veces su muerte está programada a través de un proceso llamado apoptosis, otras veces su muerte viene determinada por los genes, y otras simplemente se deterioran porque están expuestas a los productos derivados de la producción de energía del organismo. Estos mecanismos moleculares del envejecimiento provocan daños en las células y, cuando se acumulan, generan inflamación, lo que conduce al agotamiento de los tejidos. No podemos controlar las dos primeras causas de la muerte celular, pero sí que podemos influir en la acumulación de daños. Es aquí donde entra en juego la fórmula de la longevidad. 




        Por ejemplo, al igual que un coche produce gases de escape al quemar gasolina, nuestro cuerpo crea subproductos cuando transforma los alimentos en energía. Estos subproductos internos, junto con las toxinas externas de nuestro entorno, como los contaminantes químicos y los metales pesados, provocan daños en las células en forma de inflamación, estrés oxidativo y daños en el ADN. Cuando las células dañadas se acumulan más rápido de lo que pueden ser eliminadas, el organismo sufre una inflamación crónica de bajo grado que afecta la función de las células vecinas. Esto da lugar al agotamiento de los tejidos, lo que, a su vez, si no se controla, conduce a cambios en los vasos sanguíneos, los músculos, los huesos, la piel y las neuronas, que acaban causando las innumerables afecciones crónicas asociadas al envejecimiento. El objetivo de la fórmula de la longevidad es ayudarnos a reducir la acumulación de daños, proporcionando herramientas para fomentar la reparación celular, regular la inflamación y regenerar los tejidos. De este modo, podemos vivir con vitalidad mientras envejecemos. 




         


        
MAYOR REPARACIÓN CELULAR 




         




        La primera mitad de la fórmula de la longevidad se centra en el aumento de la reparación celular. Al igual que un coche «envejece» en cuanto le haces el primer kilómetro, nosotros empezamos a envejecer desde el mismo instante en que nacemos. Y, al igual que un coche funciona bien al principio porque todas sus piezas y neumáticos son nuevos, nosotros funcionamos de manera óptima cuando nuestras células no están dañadas. Sin embargo, a medida que envejecemos, nuestros mecanismos de reparación celular se ralentizan y descomponen. Y, con esta degradación natural, empiezan los problemas. 




        Hagamos lo que hagamos, nuestros cuerpos envejecen cronológicamente cada año, pero si la reparación celular puede seguirle el ritmo al daño celular, nuestros cuerpos envejecerán fisiológicamente mucho más despacio, lo que se traduce en más años de salud funcional y dinámica. Dicho de otra forma, el envejecimiento es inevitable, pero la extensión y velocidad de dicho envejecimiento no lo son. Esto lo sabemos gracias a la existencia de las «zonas azules», es decir, esas regiones del mundo donde hay una alta concentración de centenarios, de personas que han vivido cien años o más sin problemas como cardiopatías, obesidad, cáncer o diabetes. Lo que todos estos lugares tienen en común son los factores que contribuyen a aumentar la reparación celular: estilos de vida saludables, rutinas y dietas equilibradas, movimiento diario, reducción del estrés, regulación del sistema nervioso, conexión social y un objetivo. 




         


        
MENOR INFLAMACIÓN 




         




        La segunda mitad de la fórmula de la longevidad se centra en la reducción de la inflamación. Es importante tener en cuenta que no toda inflamación debe considerarse algo negativo. La inflamación es un mecanismo de protección crucial que se activa cuando el organismo detecta algo extraño. El problema surge cuando se descontrola rápidamente, en especial cuando los factores desencadenantes, como un estilo de vida poco saludable, una dieta inadecuada, el estrés, las toxinas o las infecciones, se vuelven crónicos o recurrentes. 




        El papel y los mecanismos de la inflamación en las enfermedades crónicas, los problemas de salud mental y las enfermedades relacionadas con la edad son, en gran medida, indiscutibles, y cuando se trata del envejecimiento fisiológico, la inflamación crónica de bajo grado, causada por la lenta acumulación de daño celular, es la principal responsable del rápido envejecimiento y las enfermedades asociadas. La buena noticia es que podemos abordar este problema desde dos frentes. Primero, podemos reducir el número de desencadenantes que provocan inflamación en nuestros cuerpos y mentes. En segundo lugar, podemos disminuir la acumulación de daño celular. Ambos objetivos se pueden lograr mediante cambios positivos en nuestro estilo de vida, dieta y gestión del estrés, utilizando los principios del ayurveda. 




         


        
LA PIRÁMIDE DE LA OPTIMIZACIÓN DE LA SALUD 




         




        El ayurveda ofrece un marco que yo denomino la «pirámide de optimización de la salud», en la que los tres remedios principales del ayurveda son los cimientos de la salud y la longevidad. 




        En la base de la pirámide están las rutinas que nos permiten «sincronizar» y volver a poner en marcha nuestro ritmo circadiano, que controla el ciclo de reparación celular y regula las respuestas de las células inmunitarias. En la zona central de la pirámide está la dieta, que nos permite «metabolizar» para favorecer un microbioma intestinal sano, que desempeña un papel clave en un metabolismo celular fuerte y un sistema inmunitario que funcione bien. En la cima de la pirámide se encuentra el yoga, que nos permite «energizar» y estimular el nervio vago, el cual regula el sistema nervioso, nos ayuda a entrar en un modo de reparación y renovación, aumenta la plasticidad neuronal y activa los circuitos neuroinmunitarios. 
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Rutinas 




         




        La esencia del ayurveda radica en que somos un todo con la naturaleza, por lo que, para alcanzar una salud óptima y dinámica, debemos vivir en armonía con ella. Para lograrlo, podemos seguir ciertas rutinas que se sincronizan con los ritmos diarios y estacionales. En ayurveda, estas rutinas son fundamentales para mantener y recuperar la salud, ya que nos ayudan a restablecer nuestro ritmo circadiano, que regula los mecanismos de reparación celular y las respuestas inmunitarias, ambos directamente relacionados con la acumulación de daños y, por tanto, con el envejecimiento fisiológico y la longevidad. 




        Todos los días, nuestras células realizan miles, sino millones, de tareas diferentes, como regular lo que entra y sale de las membranas celulares, activar y desactivar genes, y liberar neuroquímicos en nuestro torrente sanguíneo. Por lo tanto, nuestras células necesitan un programa diario, un reloj circadiano que marque el ritmo, para asegurarse de que todo se haga correctamente y de forma eficiente. Cuando nuestro ritmo circadiano está desincronizado o desregulado, pueden surgir problemas en todos los sistemas, órganos y células del cuerpo, lo que lleva a la acumulación de daños. 




        Si conseguimos sincronizar el reloj circadiano de nuestras células, podemos aumentar la reparación celular y disminuir la inflamación, lo que se traduce en la reposición de los tejidos. Por ejemplo, el tejido cutáneo, que es el órgano más grande del cuerpo, interactúa con el mundo exterior y está constantemente expuesto a las toxinas del medio ambiente. Además, la piel también interviene en la eliminación de los residuos generados por los órganos del cuerpo. A medida que vamos envejeciendo, nuestras células cutáneas pierden eficacia a la hora de eliminar estos residuos y activar los mecanismos de desintoxicación. Cuando esto ocurre, las células de la piel pierden su capacidad para funcionar correctamente, lo que provoca la acumulación de daños en el tejido cutáneo, resultando en agotamiento y la aparición de arrugas, decoloración y otras afecciones relacionadas con el envejecimiento. 




        El abhyanga, un automasaje ayurvédico con aceite caliente, ayuda a eliminar toxinas y residuos de las células de la piel. Esta práctica, cuando se realiza a diario o unas cuantas veces a la semana, ayuda a reponer los tejidos cutáneos y a ralentizar los efectos del envejecimiento fisiológico en la piel. 




         


        
Dieta 




         




        En los últimos diez años, la frase «la comida es medicina» ha ganado popularidad y aceptación no solo entre el público general, sino también entre los médicos. Sin embargo, este concepto no es en absoluto nuevo; sus raíces se encuentran en el ayurveda. En el texto clásico ayurvédico Charaka Samhita, que se cree que data del año 800 a. C., Charaka, uno de los principales exponentes del ayurveda, escribió: «Cuando la dieta es incorrecta, la medicina no sirve de nada; y cuando la dieta es correcta, la medicina no es necesaria». La simplicidad y profundidad de esta afirmación es notable. Una persona que sigue una dieta saludable (alimentos y especias) en armonía con la generosidad de la naturaleza goza de una salud óptima, lo que hace innecesaria la medicina moderna. Sin embargo, ninguna medicina sanará de verdad a una persona que no sigue una dieta sana en armonía con la naturaleza. 




        No obstante, cabe destacar que, en ayurveda, lo que comes solo es una parte de algo más amplio. Claro que lo que consumes es importante, pero el cómo, dónde, cuándo y cuánto comes lo es todavía más. Esto es lo que yo llamo el «Principio de la alimentación ayurvédica» y es crucial para la longevidad, porque el microbioma intestinal, que desempeña un papel clave en el metabolismo celular y la educación del sistema inmunitario a través de un proceso llamado autofagia, se ve afectado por lo que comes y cuándo lo comes. 




        La autofagia es un mecanismo de supervivencia celular en el que se recicla la maquinaria celular vieja cuando no hay suficiente energía para mantenerla. Es un proceso regulado y ordenado para degradar y eliminar los componentes celulares innecesarios. En esencia, la autofagia es un mecanismo que mantiene la homeostasis de los tejidos, frenando la acumulación de daños al eliminar células viejas que, de no ser eliminadas, causarían inflamación en los tejidos circundantes. Y resulta que la privación de nutrientes (ayuno) es el principal activador de la autofagia. 




        Ahora sabemos que el equilibrio del microbioma intestinal se ve afectado directamente por nuestra dieta. De hecho, los estudios demuestran que las alteraciones dietéticas pueden cambiar el microbioma (disbiosis intestinal) en veinticuatro horas.1 Además, la autofagia disfuncional conduce a la disbiosis intestinal, lo que indica que el microbioma intestinal necesita la autofagia para mantener la homeostasis intestinal y regular la inmunidad innata y adaptativa contra los patógenos intestinales. Si podemos apoyar el microbioma intestinal con autofagia y dieta, podemos aumentar la reparación celular y disminuir la inflamación, lo que se traduce en la reposición de los tejidos. Por ejemplo, el tejido que recubre el intestino y contiene el microbioma está constantemente expuesto a nutrientes y patógenos que entran a través del tubo digestivo. A medida que envejecemos, nuestras células intestinales experimentan autofagia disfuncional y pierden efectividad en la eliminación de células viejas, lo que también altera el microbioma intestinal. Cuando esto ocurre, los daños comienzan a acumularse en los tejidos intestinales, causando su agotamiento y provocando enfermedades como la diabetes y problemas cardiovasculares. 




        El ayuno es una de las prácticas curativas más antiguas de la historia de la humanidad y sigue formando parte de casi todas las religiones importantes del mundo. Sus beneficios ya aparecen documentados en el año 600 a. C., en los primeros textos ayurvédicos, sobre todo en el Sushruta Samhita. El ayuno rítmico ayurvédico enfatiza cuándo se debe ayunar y qué se debe comer cuando no se está ayunando. Este enfoque dietético, cuando se hace de acuerdo con la trayectoria del sol y los cambios estacionales, repone el tejido intestinal y sirve de apoyo a la autofagia a través de la privación equilibrada de nutrientes y el mantenimiento del microbioma intestinal. 




         


        
Las herramientas del yoga 




         




        Muchos de nosotros hemos llegado a creer que el yoga se reduce solo a posturas (asanas): posturas sobre la cabeza y las manos, posturas de equilibrio con una sola pierna y la postura perfecta de la flor de loto con las piernas cruzadas. Sin embargo, el yoga es mucho más que la práctica física de estas posturas. El yoga, en el que las posturas son solo una de sus muchas herramientas, es la ciencia hermana del ayurveda, utilizada durante miles de años como apoyo para la salud. El yoga revela patrones de desequilibrio y su objetivo fundamental es liberarse de dichos patrones. Esta liberación, a su vez, disminuye el sufrimiento, porque, en definitiva, nuestros viejos patrones y hábitos son los que crean síntomas, dolencias y enfermedades. En última instancia, como explica la instructora de yoga Leslie Kaminoff: «El yoga no consiste en hacer posturas. De hecho, el yoga consiste en deshacer lo que se interpone en tu camino hacia esas posturas». 




        La clave de todo está en la respiración, porque «yoga» significa «unir» o conectar cuerpo y mente a través de la respiración. La respiración nos indica qué se interpone en nuestro camino y qué debemos desaprender o cambiar en los patrones o hábitos de nuestro cuerpo y mente que generan desequilibrio. A través de la respiración se produce la transformación y la curación, o como decimos en yoga, es el modo en que reducimos el sufrimiento. Además, al reponer y mover la energía vital de la naturaleza (prana) a través del sistema humano, la respiración conecta el macrocosmos con el microcosmos, permitiéndonos vivir en armonía con la naturaleza. La respiración es crucial para la longevidad porque está vinculada al sistema nervioso a muchos niveles, especialmente con el nervio vago y la estimulación de la respuesta parasimpática. Ahora sabemos que la estimulación del nervio vago regula el sistema nervioso para reducir la respuesta al estrés, desencadena la liberación de neuromoduladores que mejoran la neuroplasticidad dirigida y favorecen la salud cerebral, y activa las vías neuroinmunitarias para reducir la inflamación. 




        En clase de biología, en el instituto, es probable que escucharas el ejemplo de un hombre de las cavernas huyendo de un león, lo que activaría su respuesta de «lucha o huida», o estrés agudo, y prepararía su cuerpo para defenderse y protegerse. El sistema nervioso simpático se encarga de activar esta respuesta, lo que dilata las pupilas, acelera el ritmo cardíaco, aumenta la presión arterial y provoca respiración rápida y superficial. Una vez que desaparece la amenaza, el sistema nervioso parasimpático se vuelve a activar y pone en marcha la respuesta de «descanso y digestión», o relajación. La respiración y la frecuencia cardíaca se ralentizan, y el cuerpo empieza a repararse y rejuvenecer. Por lo tanto, el sistema nervioso tiene un efecto directo sobre la respiración, pero también es cierto lo contrario: la respiración tiene un efecto directo sobre el sistema nervioso. 




        Si sabemos cómo estimular el nervio vago (y, por consiguiente, el sistema nervioso) con la respiración, podemos aumentar activamente la reparación celular y reducir la inflamación, favoreciendo la reposición de los tejidos. Por ejemplo, el tejido nervioso está compuesto por neuronas que liberan varios neuroquímicos en sus puntos de conexión para comunicarse entre sí. A medida que envejecemos, nuestras neuronas generan menos de estos mensajeros químicos, lo que reduce la velocidad de la comunicación y favorece la acumulación de daños en los tejidos nerviosos, llevando al agotamiento y causando pérdida de memoria o accidentes cerebrovasculares. 




        Las técnicas de respiración o pranayama son herramientas del yoga que generan muchos cambios en la fisiología de cuerpo y mente, además de romper patrones inconscientes. La ralentización de la respiración haciendo exhalaciones más largas, fáciles y suaves, activa la respuesta de relajación a través del nervio vago, reponiendo el tejido nervioso mediante el aumento de la neuroplasticidad y la neuroinmunidad. 




        Profundizaremos en todo esto y mucho más en los próximos capítulos, pero primero, vamos a explorar por qué envejecemos y cómo podemos contribuir a «ralentizar» el proceso. 
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