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Prefacio




“Admiro cómo el Dr. Mercola ha dedicado su carrera a investigar las causas fundamentales de lo que nos aflige en el mundo moderno, y su libro Los secretos de la salud celular es justo el resultado de todo eso. “El libro me dio varias ideas novedosas para pensar sobre la crisis metabólica que sucede en nuestras células, además es una fuente ideal para las personas que buscan explorar nuevas dimensiones en cómo nuestras células están tratando de adaptarse (y cómo apoyarlas) a este mundo moderno que cada vez es más tóxico”.


—Dr. Casey Means, MD y autor # 1 de la lista best-seller del New York Times


“El Dr. Mercola ha demostrado tener un amplio y merecido dominio en el tema de la salud holística. También ha escrito lo que puede ser el texto médico y de salud más revolucionario de la era moderna. Su libro nos muestra un panorama más optimista sobre la búsqueda de la salud, la longevidad y la alegría con una comprensión avanzada y holística en la experiencia humana en todos los niveles: físico, bioquímico y espiritual. No es exagerado decir que las redacciones del Dr. Mercola hacen que, gran parte del sistema médico moderno, parezca estancado y obsoleto. Mejor aún, su obra seminal promete desatar una nueva era de curación espontánea que superará los modelos de enfermedad y “tratamiento”, lo que desencadenará un paradigma de curación auténtica, sostenible y reproducible, mediante procesos regenerativos que han sido suprimidos por los cárteles farmacéuticos. El libro Los secretos de la salud celular del Dr. Mercola, es una obra de arte con estilo asertivo y coraje que todos los profesionales de las artes curativas deben leer, y creo que algún día será reconocido como el libro que transformó la historia de la medicina. El Dr. Mercola merece un premio por este trabajo magistral y, no cabe duda que nuestro mundo está mucho mejor debido a su esfuerzo”.


—Mike Adams, También conocido como: the Health Ranger o Defensor de la Salud


“El Dr. Mercola ha pasado toda su vida buscando respuestas sobre qué representa un estilo de vida saludable. Busca una explicación científica de lo que funciona y lo que no y, a menudo, se utiliza a sí mismo como conejillo de indias para evaluar diferentes estrategias. Si está familiarizado con sus opiniones sobre la dieta, es posible que se sorprenda cuando vea su nueva perspectiva sobre la dieta rica en carbohidratos, lo cual es un tema que se repite mucho en este libro. Estoy de acuerdo con él en que la salud mitocondrial es esencial para la salud celular, que a su vez es la entrada hacia la vitalidad, el bienestar y la longevidad. Este libro es un reflejo de una mente brillante decidida a comprender cómo funciona la biología y cómo se daña debido a la exposición a sustancias tóxicas y a los errores nutricionales en el mundo moderno. Es una obra que no se pueden perder aquellas personas que cuidan su salud y su bienestar a largo plazo”.


—Stephanie Seneff, Investigadora Científica Senior del Laboratorio de Ciencias de la Computación e Inteligencia Artificial del MIT


“El Dr. Mercola ha resuelto el misterio de cómo revertir el daño causado por el consumo de alimentos procesados, que afectan al intestino y hacen funcionar las mitocondrias sin energía durante la mayor parte de vida. Para obtener esta valiosa información en cualquier otro lugar -además de estar disponible en volumen preciso y con elementos prácticos- tendría que leer decenas de miles de artículos científicos, como yo. No solo recomiendo leer este libro sino también adoptar tantas de sus sugerencias como sea posible”.


—James Clemente, JD, LLM, PhD, Presidente y Director científico de Betterhumans Inc.


“Este libro es un tratado detallado con información en un formato muy informativo, tanto para las personas legas como para profesionales (incluyéndome). ¡Me encantó el libro! Soy vegetariano y adopté el último cambio que hizo el Dr. Mercola sobre reprogramar su intestino. Es una dieta sin carne ni huevos, pero que aun así ayuda a una excelente salud. El libro es ideal para las personas vegetarianas que tienen problemas crónicos, intestinales, de energía; ya que aborda bien las causas fundamentales por las que sus procesos metabólicos y digestivos podrían estar en mal funcionamiento. Recomiendo este libro a todas las personas, tanto legas como profesionales. Nuestros llamados zares de las enfermedades también deberían de leer esta “enciclopedia de la salud” ya que contiene muchas referencias".


—Robert Jay Rowen, MD


“El nuevo libro del Dr. Mercola: Secretos de la Salud Celular, es justo lo que se esperaría de alguien que ha estado a la vanguardia de la ciencia y la investigación médica durante los últimos 30 años. Las enfermedades no se pueden curar ni prevenir, a menos que se conozcan y traten las causas. Y, si bien la medicina a base de productos farmacéuticos ha estado ocupada desarrollando medicamentos cada vez más caros y peligrosos que no hacen nada para abordar estas causas, el Dr. Mercola nos presenta las causas reales del por qué nos enfermamos y morimos de manera prematura, es decir, por culpa de una mala función mitocondrial. ¿Dónde empieza eso? El Dr. Mercola presenta un excelente caso de que la génesis de la mala función mitocondrial -y por ende de todas las enfermedades- comienza con un desequilibrio de nuestras bacterias intestinales. ¡También enumera los factores que causan este desequilibrio, y lo que nos encamina hacia la longevidad y la alegría!”


—Frank Shallenberger, HMD, MD, ABAAM, FAAO, autor, editor, investigador y médico


“He sido médico por más de 30 años. Una de las cosas más importantes que he aprendido es a identificar la causa subyacente de una enfermedad. Esa es la única manera de implementar un plan de tratamiento adecuado. La queja número uno que escucho de mis pacientes es que no tienen energía. Las personas en Estados Unidos están agotadas. La gran mayoría de pacientes siente que sus niveles de energía están agotados. El libro del Dr. Mercola Secretos de la Salud Celular: Guía para Alcanzar la Longevidad y la Felicidad nos ayuda a identificar las causas fundamentales de la fatiga, además, proporciona ideas para que los pacientes recuperen su energía.


“Las mitocondrias son nuestras células que generan energía, las cuales son responsables de producir las moléculas de energía (ATP) que alimentan el cuerpo. En el caso de muchas personas, la disfunción mitocondrial es la causa principal de la fatiga. El Dr. Mercola incluye un plan holístico de 12 pasos para restaurar la salud de nuestras mitocondrias y cómo mantener la salud mitocondrial.


“Las mitocondrias sanas pueden producir toda la energía que necesitamos. Los problemas de fatiga se pueden abordar a través de un estilo de vida holístico. El libro Secretos de la Salud Celular: Guía para Alcanzar la Longevidad y la Felicidad es un plan para lograr su salud óptima. Este libro es ideal para las personas que sufren de fatiga”.


—Dr. David Brownstein


“El nuevo libro del Dr. Mercola aborda los aspectos más fundamentales de la salud y la longevidad, que son la función celular y la producción de energía. Este libro incluye un plan práctico y detallado para mejorar su salud. El Dr. Mercola también explica los daños de muchos factores ambientales que podrían afectar nuestra salud a largo plazo. “No importa su nivel de conocimiento sobre nutrición, ejercicio o longevidad, todos pueden aprender algo nuevo y valioso con este libro”.


—Siim Land, autor de Metabolic Autophagy y experto en el ayuno intermitente y biohacking


“El Dr. Mercola ha dedicado su vida a sanar, investigar y educar al mundo. No tiene miedo de hablar sobre cuestiones difíciles y afrontarlas directamente. Con su nuevo libro ha descifrado el código de la salud eterna. Él desafía muchas creencias convencionales. En particular, sus conocimientos sobre las poblaciones de bacterias que componen nuestro microbioma son fascinantes y revolucionarios. El comprender el propio microbioma más a fondo nos hará más saludables. Este libro debería ser parte del programa de los estudiantes de medicina como de los médicos”.


—Paul Marik, MD, FCCM, FCCP


“Acabo de leer el nuevo libro: Secretos de la Salud Celular del Dr. Mercola. Este libro es ideal para las personas que padecen problemas de salud, y eso aplica a casi toda la población. Durante más de mil años, los chinos han afirmado que las enfermedades comienzan en el intestino, y creo que Joshep lo ha confirmado de forma bastante convincente en su libro: Secretos de la Salud Celular. Además, explica cómo revertir con bastante rapidez muchos problemas de salud. La información en este libro es muy sencilla de entender e implementar, por lo que casi todos podrían beneficiarse. El Dr. Mercola tiene más de dos mil referencias revisadas por pares de la literatura médica, las cuales respaldan sus afirmaciones y conclusiones. Hágase un favor, si tiene algún problema de salud sin resolver, lea el libro: Secretos de la Salud Celular y aplique las sugerencias del Dr. Mercola para ver si puede resolverlos con estos consejos fáciles de seguir”.


—W. Lee Cowden, MD, MD(H)


“La medida de la inteligencia es la capacidad de cambiar. Debemos ser capaces de adaptarnos y modificar nuestras estrategias a medida que tengamos nueva información sobre nuestra salud. Esta opinión es justo de lo que trata el enfoque del Dr. Joseph Mercola en su último libro, donde demuestra, una vez más, su enorme conocimiento en la salud y el bienestar. Debido a que aporta una perspectiva única y vanguardista, el Dr. Mercola se distingue por su capacidad de adaptarse e integrar la información más nueva, lo que se convierte en un concepto singular cuyo objetivo es mejorar el bienestar general.


“Sus recomendaciones casi siempre van por delante de la cultura dominante, lo que es una muestra de su función como pionero en materia de salud. La capacidad del Dr. Mercola para resumir temas complejos en consejos prácticos hace que este libro no solo sea informativo sino también práctico para los lectores que tanto desean mejorar su salud.


“Sus conocimientos siguen siendo los más certeros ya que proporcionan a los lectores herramientas valiosas para navegar por el panorama de la salud y el bienestar en constante movimiento. Este libro debe leerlo toda persona que quiera mantenerse a la vanguardia y adoptar un estilo de vida más saludable”.


—Dr. Jason Sonners, PhD, DC


“El Dr. Mercola sigue brindando información práctica y de vanguardia sobre el funcionamiento saludable de las células, la cual no se puede encontrar en ningún otro lugar. Nos presenta la ciencia de una manera clara a quienes estamos interesados en mejorar la salud y los niveles de energía. “Con tantas epidemias de salud crónicas, este libro es justo lo que necesitamos”.


—Peter Sullivan, fundador y director ejecutivo de Clear Light Ventures y defensor de la salud ambiental.


“El libro Secretos de la Salud Celular del Dr. Joe Mercola es una combinación de un punto de vista único y una innovación audaz, lo que la convierte en una información fácil de comprender y revolucionaria sobre las causas fundamentales de la enfermedad desde una perspectiva de los mecanismos celulares. Su obra no solo nos lleva hacia una vida más longeva y más alegre, sino que también lo destaca como el pionero valiente de la ciencia de la salud”.


—Dr. Yoshi Rahm, MD


“El Dr. Mercola me ha servido como fuente de información desde 2008, cuando comencé a buscar información para ayudar a los pacientes a estar más saludables y no solo a recetarles medicamentos que han sido parte del adoctrinamiento. Su sitio web, sus boletines y sus libros han sido recursos de mucho valor durante los últimos 16 años. Este libro es la cúspide de la sabiduría, la investigación y la capacidad del Dr. Mercola para transmitir cuestiones complejas al público. Debido a que no solo contiene razonamientos sino también soluciones reales y consejos detallados para aprovechar la energía de los alimentos y del medio ambiente, este libro: Secretos de la Salud Celular es una obra valiosa que ayudará a muchas personas a recuperar y mantener su vitalidad. Estoy casi segura que se sorprenderá cuando se entere que muchos alimentos deliciosos que antes eran menospreciados ahora se consideran necesarios para generar fuerza”.


—Dra. Suzanne Humphries, MD, FACP, FASN. Coautora de Dissolving Illusions: Disease, Vaccines, and the Forgotten History


“Una persona dispuesta a cuestionar el paradigma en el que nos hemos involucrado tanto, es una persona con una inteligencia muy rara. En este libro, el Dr. Mercola comparte los conocimientos fundamentales que obtuvo a través de estudiar, durante décadas, la pregunta más importante en la medicina: ¿Qué desató la epidemia de enfermedades crónicas que apareció en el último siglo?


—Médico del medio oeste, certificado y autor del libro: The Forgotten Side of Medicine


“Considero que el nuevo libro que acaba de escribir el Dr. Mercola es el trabajo más importante hasta la fecha. Ha reunido toda la información de más de 40 años de aprendizaje en una guía que las personas pueden usar para comprender y tratar la causa de todos los problemas de salud y de esa manera recuperar la salud óptima. También, sigo practicando la medicina desde hace más de 40 años y he adoptado estos mismos principios con mis pacientes y, permítame decirle que si funcionan. Casi no hay médicos que comprendan esta información, ya que solo tratan los efectos del metabolismo desequilibrado con medicamentos, que a veces pueden ser necesarios en casos graves, pero que no hacen nada para abordar los problemas subyacentes.


Con las nuevas pruebas que se están desarrollando para evaluar la salud mitocondrial y del microbioma intestinal y las nuevas herramientas que ahora disponemos, se generará una nueva revolución en la atención médica a medida que más personas y médicos descubran cómo proceder. No me alcanza el tiempo para recomendar la importancia de que todos lean y adopten estos principios en sus propias vidas, además estoy muy feliz de que haya publicado este libro ahora, en un momento tan necesario”.


—Kirby R. Hotchner, DO


“Mercola nos cuenta una historia fascinante de héroes y villanos en el mundo de las mitocondrias, la energía y el bioma intestinal. Su estilo narrativo es claro, conciso y fácil de seguir. El libro es una aportación conceptual invaluable para comprender nuestro funcionamiento de la salud óptima. También proporciona una guía práctica para resolver sus compromisos modernos. Si le gustan los misterios, sobre todo aquellos con finales buenos, no se puede perder este libro.


—Peter M. Litchfield, PhD, CEO de Better Physiology, Ltd.


“En este mundo lleno de tanta información, el Dr. Mercola filtra toda esa información para resaltar los elementos esenciales y verdaderos de la salud. Este libro simplifica el concepto complejo de la salud celular en pasos sencillos y prácticos que le ayudarán a lograr la vitalidad”.


—Micah Lowe, fundador de Simply O3 y experto en ozonoterapia


“En este nuevo libro, el Dr. Mercola vuelve a liderar el campo con su trabajo innovador sobre una teoría unificada causante de enfermedades. Sigue siendo nuestro mentor e innovador, ya que nos ayuda a descubrir verdades médicas que mejoran la salud de todos. Como siempre, a pesar de ser un experto en el metabolismo y salud vital, aprendí muchísimo con este libro que iluminará a cualquier lector que se decida a conocer su cuerpo y su fisiología y cómo prosperar en este mundo lleno de toxinas. Felicitaciones, Dr. Mercola. “Este es un logro sin precedentes”.


—David I. Minkoff, MD


El libro: “Secretos de la Salud Celular es una guía empoderante que revela los secretos para gozar de un bienestar vibrante. En una combinación de ciencia de vanguardia y consejos prácticos donde el Dr. Mercola explica cómo la producción de energía celular es la base de la salud. Este libro es una ciencia de vanguardia que no escatima ningún esfuerzo en su búsqueda por ayudar a sus lectores a alcanzar el máximo bienestar”.


—Richard Rossi, fundador de daVinci50 Age Reversal Alliance


“La bioenergética, el microbioma y las mitocondrias finalmente en un solo tema, aquí en el libro: Secretos de la Salud Celular. La idea de que “todo comienza en el intestino” se vuelve muy clara cuando comprendemos cómo las bacterias intestinales se adaptan al oxígeno. Me muero de ganas por ver el efecto de todo eso. Gracias a sus muchas referencias y su objetivo,


¡El Dr. Mercola lo logró otra vez!”


—Greg Eckel, ND, MSOM, Energy4Life Centers


“Cambiar la perspectiva nunca es fácil, en especial en un campo tan dominado por el tribalismo y el dogma como la salud y la nutrición. Pero en el libro: Secretos de la Salud Celular el Dr. Mercola cambia su enfoque para adoptar el modelo bioenergético de salud del difunto Ray Peat. Con esta perspectiva, les ofrece a los lectores una guía práctica sobre nutrición y opciones de estilo de vida que pueden optimizar la función celular y mitocondrial con el fin de gozar de una salud y un bienestar duraderos”


Jay Feldman, Jay Feldman Wellness


“La humanidad se encuentra en un dilema y hemos llegado a un punto en el que la supervivencia, no solo de la civilización, sino de la propia raza humana, puede estar en peligro. A pesar del enorme progreso de la tecnología, la expectativa de vida, la duración de la salud, la fertilidad y la inteligencia humanas no solo ya no mejoran (como mejoraron durante gran parte de los siglos XIX y XX), sino que han sufrido retrocesos en las últimas décadas.


En la actualidad, las tasas de enfermedades crónico-degenerativas (y a menudo letales) no solo están aumentando a pasos agigantados en todos los países “desarrollados”, sino que las tasas de aumento suelen ser las más altas entre los jóvenes. En otras palabras, nuestro futuro está en peligro… ¡De hecho, es posible que ya no haya niños debido al sorprendente aumento de la infertilidad! Los cánceres de colon, pulmón, hígado y páncreas, que hace apenas dos o tres décadas eran considerados “cánceres geriátricos”, ahora están afectando a adolescentes, incluso a niños. La obesidad, la diabetes, las enfermedades cardíacas y las enfermedades neurológicas (por ejemplo, la enfermedad de Alzheimer, la enfermedad de Parkinson, la enfermedad de Huntington, etc.), que tenían una correlación con la edad, ahora también están afectando a los cohortes más jóvenes. Cada vez es más evidente, incluso para el público en general que no tiene formación médica, que hay algo muy malo en nuestra comprensión de la salud, la enfermedad y de la vida misma.


“La medicina alopática moderna continúa considerando el cuerpo humano como algo más que una materia sin mente y, en gran medida, inerte, que es sujeto a las inexorables fuerzas de la entropía y el ’desgaste’, aunque eso nos ha llevado por un callejón sin salida. Sin embargo, si profundizamos un poco más en la historia de la medicina, nos daremos cuenta que no solo existe un punto de vista diferente de la salud y la vida, sino que, más bien, ha sido el foco de las carreras de algunos científicos más eminentes de los tiempos modernos, muchos de ellos recibieron el Premio Nobel (Otto Warburg, Albert Szent-Györgyi, Hans Selye, Ilya Mechnikov, Linus Pauling, etc.). Sus puntos de vista y descubrimientos científicos presentan un panorama muy diferente de la vida y la salud humanas.


Es decir que la estructura del organismo humano (nuestro cuerpo) no puede entenderse en su totalidad (y mucho menos curarse) sin incorporar el concepto de la energía celular: la energía química generada por nuestras células a partir de los alimentos, cuya fuente principal es la energía electromagnética emitida por el sol. Si nos tomamos la molestia de buscar, hay una cantidad de evidencia científica revisada por pares que demuestra que la energía celular es la esencia misma de la vida. Su producción abundante y eficiente a través de un proceso dependiente del oxígeno conocido como fosforilación oxidativa no solo determina cuan “energéticos” nos sentimos, sino que también controla todos los aspectos de nuestra vida, es decir, nuestra salud, nuestro estado de ánimo, nuestra cognición/inteligencia, nuestra fertilidad e incluso los años que vivimos. En términos de bioenergética -que es el estudio de la producción de energía celular- cualquier cosa que promueva la óptima producción de energía es, en última instancia, beneficiosa, y cualquier cosa que interfiera con ella es, en última instancia, dañina y, a menudo, letal. Los defectos energéticos se convierten muy rápido en defectos estructurales, eso es algo que la medicina alopática sigue negando hasta el día de hoy.


“Por desgracia, a pesar de los grandes descubrimientos de esos científicos, su trabajo fue visto con hostilidad por la medicina alopática, y muchos de esos científicos fueron condenados al ostracismo por la comunidad científica, lo que en última instancia hizo que su trabajo ganara muy poco apoyo entre la población general. A lo largo de los últimos 50 años se han hecho varios intentos de juntar las ideas de esas celebridades e incluso incorporarlas a los programas de medicina, pero tales esfuerzos han sido poco frecuentes y silenciados o fallidos. Uno de los intentos más concertados y sistemáticos de juntar (y ampliar) las ideas de la bioenergética desarrolladas por esas celebridades y presentarlas al público en general en un formato más accesible, fue el trabajo del biólogo y fisiólogo Dr. Ray Peat. Sin embargo, ante la medicina alopática, su obra no fue tomada en consideración, pero sí la censuraron y la tacharon de ridícula. Esto, en última instancia, limitó su revisión y aceptación, y eso mismo pasó con el trabajo de las celebridades en las que basó su trabajo el Dr. Peat.


“El libro: Secretos de la Salud Celular del Dr. Mercola es una síntesis completa, accesible y práctica del trabajo de todos esos grandes científicos (incluyendo las obras del Dr. Peat) hasta la fecha, mientras que agrega temas que nunca se habían explorado, como la salud intestinal y nuestro microbioma. Con solo leer unas pocas páginas del libro, incluso una persona sin formación médica comprenderá que la medicina alopática no solo se ha equivocado (en su mayoría) y, por consiguiente, fallado en términos de proteger y mejorar nuestra salud, sino que es posible que lo haya hecho de manera deliberada, ya que fue capturada por las poderosas máquinas de propaganda y cabildeo de las grandes empresas alimentarias, agrícolas, farmacéuticas, tecnológicas e incluso gubernamentales.


Peor aún, con su actual enfoque tan limitado tanto del tratamiento como de la prevención, y siendo tan hostil a las ideas novedosas, la medicina alopática tiene el objetivo de degradar aún más nuestra salud. De hecho, casi podría asegurar que quieren que seamos autómatas zombificados, enfermizos y cognitivamente inferiores desde el nacimiento hasta la muerte, al grado de sobrevivir y depender de una plétora de medicamentos farmacéuticos que no hacen nada para curar, sino que solo (y en el mejor de los casos) enmascaran los síntomas de nuestra mala salud.


El libro: Secretos de la Salud Celular es una herramienta poderosa contra aquellas fuerzas de la oscuridad médica, sin importar si se generan por la ignorancia o la malicia. No solo explica a detalle todos los aspectos importantes de la producción de energía celular, sino que identifica las principales amenazas de la producción de energía celular que enfrentamos, además de soluciones prácticas y directas que todo adulto puede tomar para mejorar su salud y prevenir o mejorar casi todos problemas de salud. Aunque suene irónico, la medicina considera que muchas de esas enfermedades no son curables, en el mejor de los casos. Sin duda, el libro resultará atractivo tanto para el público en general como para aquellos con mentalidad más científica, incluyendo los profesionales médicos (siempre y cuando se atrevan a leerlo).


Para el público en general, el libro ofrece descripciones claras, concisas y convincentes (incluyendo elementos visuales) de la mayoría de las amenazas que enfrentamos en nuestro ambiente y alimentación, y cómo afectan la producción de energía, así como soluciones/pasos fáciles y prácticos para contrarrestar esas amenazas. No es sorprendente que la alimentación, que es la fuente directa de energía para nuestras células, sea el centro de este libro. Sin embargo, el libro también explica muchos otros factores que son igual de importantes y que influyen en la producción de energía y que la medicina alopática no comprende bien, ignora o desestima, como la luz del sol, el ejercicio, los disruptores endocrinos, los factores hormonales, el entorno social, etc. Para los profesionales de la salud, el libro proporciona descripciones técnicas detalladas de vías bioquímicas que están involucradas en la producción de energía, muchas referencias científicas que corroboran el papel clave de la producción de energía en nuestra salud, así como el papel patogénico de los factores ambientales y alimenticios que afectan el óptimo metabolismo oxidativo o fosforilación. Estos profesionales pueden incorporar este conocimiento científico en su práctica clínica diaria o en su investigación científica.


“En definitiva, este libro es una llamada de atención muy necesaria tanto para el público general como para los profesionales de la medicina. También es una excelente guía para hacer un cambio de dirección en los campos de la salud, la medicina y la nutrición, y esperemos que pronto pueda ayudar de derrumbar los dogmas médicos falsos (e incluso fraudulentos) que tanto daño han causado en la humanidad. ¡Buen trabajo y buena suerte!”


—Georgi Dinkov, investigador y consultor de salud


Un tema popular ha sido: “Como lograr tener más energía”. Nuestros orgánulos que generan energía o nuestras mitocondrias, generan alrededor de 150 libras de ATP todos los días cuando gozamos de buena salud. Por supuesto, el ATP se consume en milisegundos, por eso necesitamos producir cantidades tan grandes. No obstante, muchos de nosotros sufrimos un déficit de energía. ¿Cómo podemos mejorar la función mitocondrial? El Dr. Mercola explica muchos de los métodos que no solo elevan nuestros niveles de energía, sino que también mejoran la salud general y reducen el riesgo de enfermedades crónico-degenerativas que nos afectan.


El libro: “Los secretos de la salud celular se basa en ciencia sólida y bien investigada. Aunque en ocasiones son técnicas, las estrategias para mejorar la salud son fáciles de comprender.


“Seamos realistas: cada uno de nosotros es un experimento bioquímico único. Para lograr una salud óptima, debemos explorar los alimentos, suplementos, ejercicios y otros enfoques para descubrir cuáles nos funcionan. Este libro contiene las herramientas que ayudan a hacer eso”.


—Meryl Nass, MD, investigador y escritor


¿Cómo sería su vida si tuviera más energía? El Dr. Mercola escribió un libro accesible e inspirador que habla a detalle sobre la energía celular que puede ayudarle a liberar todo su potencial”.


—Peter Sullivan, Clear Light Ventures
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LISTA DO DE IMÁGENES





¡Vibras positivas! Pasando un momento agradable con Joy, mi gran pirineo.


A los 2 años posando con mi mamá embarazada y mi papá.


A los 2 años, con mucha alegría mientras domino el arte de la conversación.


A los dos años, estoy volando alto y sin preocupación en un columpio.


A los 3 años, “todo un vaquero” en el balancín.


A mis 3 años, ya con los ojos muy abiertos y con muchas preguntas.


A los 5 años, contento de haberme graduado del kinder.


A los 14 años junto a mi experimento científico que hice en la secundaria.


A los 18 años terminé la preparatoria y me preparaba para conquistar el mundo.


Una foto mía realizando una evaluación preventiva en una clínica del centro de Chicago.


Cruzando la línea de meta de mi primera y única victoria en una carrera: un 5K en 1980.


En 1982, recién egresado de la facultad de medicina y listo para mis prácticas.


En 1985, acercándome a la meta de mi primer y único maratón, con un tiempo impresionante de 2 horas y 50 minutos


A los 38 años, en mi oficina de Chicago, listo para ingresar datos de pacientes en uno de los primeros sistemas de registros médicos electrónicos.


Cuando fui padrino en la boda de mi hermano, en compañía de mis padres y tres hermanas


En 2022, desafié las expectativas convencionales sobre el envejecimiento cuando hice cuatro repeticiones de peso muerto con 405 libras.


En un evento de biohacking de 2023 en Orlando, donde demostré el poder del entrenamiento de resistencia.




Aplicación Mercola Health Coach


En el majestuoso Taj Mahal durante un viaje de negocios a la India, donde nos reunimos con nuestros socios de Organic India.




Akkermansia, un microbio intestinal clave que requiere un entorno sin oxígeno para prosperar.


Cuando baja la producción de energía mitocondrial, aumentan los niveles de oxígeno en el intestino, lo que provoca la muerte de bacterias beneficiosas, pero prosperan las bacterias tolerantes al oxígeno y productoras de endotoxinas.


Este es un ejemplo del delicado equilibrio de la microbiota intestinal y su impacto en la salud.


Señalización celular del calcio y estrés oxidativo. Este diagrama muestra la interacción compleja entre los aceites de semillas, los iones de calcio y los procesos oxidativos celulares.


Señalización celular por endotoxinas y estrés oxidativo: este diagrama ilustra la cascada de eventos por las endotoxinas bacterianas gram-negativas a nivel celular.


El diagrama de la Teoría Unificada de la Salud Celular™ ilustra las vías interconectadas que causan estrés celular.




Aplicación Mercola Health Coach


El Sol como fuente universal de electrones en la naturaleza y la tecnología.




La cadena de transporte de electrones mitocondrial y la síntesis de ATP.


Aplicación Mercola Health Coach.




Análisis comparativo del contenido de ácido linoleico (AL) en varios aceites y grasas de cocina, ordenados en orden descendente.


Análisis comparativo del contenido de ácido linoleico (AL) en varios frutos secos y semillas, ordenados en orden descendente.


Comparación de la composición de aminoácidos del colágeno y la de la proteína de carne de res.


Comparación del equilibrio y desequilibrio del microbioma intestinal y sus efectos en la salud del colon.


Representaciones estructurales de los carbohidratos: monosacáridos, disacáridos y polisacáridos.




Clasificación de las fuentes de carbohidratos.


Ciclo del metabolismo del NAD+. Cuando el cuerpo utiliza NAD+, lo convierte en niacinamida (NAM).




Aplicación Mercola Health Coach


Aplicación Mercola Health Coach


Representaciones estructurales de carbohidratos: monosacáridos, disacáridos y polisacáridos.




Clasificación de fuentes de carbohidratos


Aplicación Mercola Health Coach
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¡Vibras positivas! Pasando un momento agradable con Joy, mi gran pirineo.















Nota para los lectores





El autor de este libro no aboga por el uso de ninguna forma particular de atención médica para nadie, solo considera que esta información, las cifras y los conocimientos que se presentan aquí deberían estar disponibles para todas las personas interesadas en mejorar su estado de salud. Este libro no tiene la intención de sustituir el asesoramiento ni el tratamiento del médico de cabecera o del proveedor de atención médica. Cualquier uso de la información en este libro es a discreción del lector.


El autor y el editor no son responsables de ningún efecto o consecuencia adversa por el uso de cualquiera de las preparaciones o procedimientos en este libro. Esta publicación se basa en las propias opiniones y teorías del autor. El lector siempre debe consultar con su médico de cabecera antes de tomar cualquier medicamento o suplemento alimenticio, nutricional, herbal o homeopático, o antes de comenzar o suspender cualquier terapia.


El autor no pretende sustituir el consejo del médico de cabecera del lector, tampoco ofrece garantía alguna, expresa o implícita, con respecto a ningún producto, dispositivo o terapia. Ninguna declaración en este libro fue revisada o aprobada por la Administración de Alimentos y Medicamentos ni por la Comisión Federal de Comercio de los Estados Unidos. Antes de implementar cualquier de los consejos a sus necesidades de atención médica, los lectores deben usar su propio criterio y consultar con un experto en medicina holística, con su médico de cabecera o proveedor de atención médica











Una guía rápida para desbloquear la fuente de la juventud celular







CAPÍTULO 1




Emprenda su camino hacia una salud vibrante y energía renovada


Usted tiene el poder de tomar decisiones informadas sobre los alimentos que consume y su salud. La historia de Kimberly, que superó la diabetes tipo 2 tomando mejores decisiones, sirve como un ejemplo de esperanza e inspiración. Es posible transformar su bienestar si es precavido con los ingredientes ocultos en los alimentos. La buena noticia es que puede evitar los aceites de semillas dañinos en los alimentos procesados. Su cuerpo le agradecerá este amoroso acto de amor hacia usted mismo.


Cuando se atreva a aprender más sin duda alguna se encaminará hacia una salud óptima. ¡Felicitaciones por dar este paso tan importante! Al elegir alimentos enteros y sin procesar, estará nutriendo la vitalidad natural de su cuerpo. Cada elección saludable será una victoria para su bienestar a largo plazo.




Cómo liberar el potencial curativo y natural de su cuerpo


Todos tenemos la sabiduría de ver más allá de las afirmaciones de marketing y elegir alimentos que de verdad son nutritivos. Es posible proteger su energía celular con tan solo leer bien las etiquetas de los alimentos. Confíe en su capacidad para tomar decisiones que favorezcan su salud vibrante. Recuerde, cada pequeño paso hacia una mejor nutrición tendrá un increíble impacto en su bienestar.







Festeje la resiliencia de su cuerpo


Su cuerpo tiene la capacidad de adaptarse. Reducir las grasas omega-6 favorece las mitocondrias. Implemente una alimentación más equilibrada y ancestral. Recuerde que tiene el poder de revertir los efectos de las dietas modernas y recuperar su vitalidad.







Llénese de conocimiento


Este es el proceso que lo convertirá en un defensor de la salud para usted y sus seres queridos. Usted tiene el control de su camino hacia el bienestar, solo tiene que cuestionar las declaraciones de salud e investigarlas. Confíe en su instinto y en el poder de tomar decisiones informadas. Su compromiso de comprender la información de salud es digno de admiración y le será de gran ayuda en el futuro.













CAPÍTULO 2




Toda la verdad sobre cómo recuperar la salud intestinal


Mi lucha con el sarpullido persistente que duró alrededor de 15 años fue la que me motivó a emprender esta importante epifanía en materia de salud. Mi experiencia me ayudó a desarrollar una nueva teoría que me ayudó a identificar las causas de la enfermedad. Me ayudó a identificar los vínculos entre la energía celular y la salud intestinal. El mercurio en mis empastes dentales y los contaminantes tóxicos fueron los responsables de mi sarpullido. Si tiene empastes de plata (mercurio), sin duda alguna podrían ser la causa de sus problemas de salud. Pero, también aprendí que, permitir que un dentista convencional me los quitara, empeoró aún más las cosas, ya que no saben implementar los protocolos de seguridad adecuados.




Los peligros del mercurio en los empastes dentales


Las amalgamas dentales contienen mercurio, un veneno neurotóxico que daña la salud. El mercurio en los empastes provoca trastornos neurológicos, inmunológicos y metabólicos. Las amalgamas dentales poco a poco liberan mercurio en el cuerpo. Para removerlos, es necesario la ayuda de un dentista biológico. La desintoxicación es necesaria para reducir el daño del mercurio y proteger su salud a largo plazo.







La importancia de la energía celular y la función mitocondrial


Los problemas relacionados con los bajos niveles de energía celular son la causa de la mayoría de los problemas de salud. Las mitocondrias son las fuentes de energía de sus células, ellas generan la energía necesaria para todas las funciones corporales. El restaurar la función mitocondrial óptima mejora o resuelve la mayoría de los problemas de salud. Los cambios específicos en la alimentación y estilo de vida rejuvenecen sus mitocondrias. El restaurar las mitocondrias y las bacterias intestinales a su funcionamiento óptimo es importantísimo para desbloquear la fuente de la juventud.







Relación entre la salud intestinal y el bienestar integral.


Mi experiencia me enseñó que un microbioma intestinal dañado perjudica la salud. Es muy importante tener buena salud intestinal. Eso retrasará el envejecimiento, mejorará la inmunidad y ayudará a prevenir la mayoría de las enfermedades.













CAPÍTULO 3






Desbloquee el potencial para tener una salud vibrante y energía sin limites


Existe una poderosa conexión entre la energía celular y la salud intestinal. Los bajos niveles de energía celular son la principal causa de la mayoría de los problemas de salud. La energía celular es esencial para mantener bajos los niveles de oxígeno en el colon. El exceso de oxígeno en el colon estimula la proliferación de bacterias dañinas, lo que provoca resistencia a la insulina. Este desequilibrio es la causa subyacente de muchos problemas de salud persistentes.


El exceso de oxígeno en el colon daña las bacterias beneficiosas y activa el desarrollo de bacterias que causan enfermedades. Este desequilibrio provoca la producción excesiva de endotoxina, que es una toxina mitocondrial muy poderosa. Para recuperar su salud, debe revertir este proceso. Puede lograrlo nutriendo su microbioma intestinal. Un intestino sano es esencial si desea recuperar su vitalidad.




Tratar los síntomas e ignorar la causa: el rol de la resistencia a la insulina.


La medicina convencional utiliza medicamentos nuevos y costosos, como Wegovy, para tratar la obesidad y la diabetes, pero ignora las causas subyacentes de la enfermedad. La resistencia a la insulina influye en las enfermedades, ya que afecta su salud metabólica y contribuye a la mayoría de los trastornos de salud. La prueba HOMA-IR es una herramienta económica y práctica de medir su resistencia a la insulina.







Paradoja de la fibra y los ácidos grasos de cadena corta (AGCC)


Explicamos cómo la fibra es el combustible para que las bacterias intestinales beneficiosas produzcan AGCC. Estas grasas ayudan a mantener intacta la barrera intestinal y proporcionan energía a las células del colon para impedir que el oxígeno entre al colon. La paradoja es que una dieta rica en fibra aumenta la producción de SCFA, pero si su intestino está dañado, esas fibras “saludables” alimentarán a las bacterias que causan enfermedades. Estas bacterias “malas” producirán endotoxinas que destruirán su salud.









Cómo las toxinas ambientales arruinan su salud


Las toxinas ambientales merman su energía celular y afectan la salud intestinal. Los microplásticos y los productos químicos sintéticos están por todos lados. Dañan sus mitocondrias. Eso disminuye su energía celular y aumenta su riesgo de padecer la mayoría de las enfermedades.













CAPÍTULO 4




Transforme la fatiga en vitalidad eliminando los cuatro enemigos de la salud celular


Existen cuatro amenazas principales para su salud celular. Los cuatro enemigos son:




	El exceso de grasas esenciales (aceites vegetales procesados)


	El estrógeno (como los xenoestrógenos plásticos)


	Los campos electromagnéticos (EMFS)


	Las endotoxinas





Los aceites vegetales en los alimentos procesados e incluso en los alimentos “saludables” dañan sus células y lo hacen sentir perezoso e incompetente. Muchos productos de uso doméstico y cosméticos contienen sustancias químicas disruptoras endocrinas (EDC, por sus siglas en inglés). La exposición constante a los campos electromagnéticos por la tecnología moderna ha empeorado el problema. Todos estos factores hacen que las bacterias intestinales proliferen en el intestino. Producen endotoxinas y dañan su energía celular. Esa combinación afecta su salud de maneras que nunca imaginó.




El exceso de aceites vegetales alimenta la epidemia de enfermedades crónicas


Es probable que consuma cantidades excesivas de aceites vegetales y aceites de semillas. Esto merma su energía y lo hace sentir cansado todo el tiempo. El consumo excesivo de aceite de semillas también es la principal causa de la epidemia de enfermedades crónicas. Entre ellas se incluyen las enfermedades cardíacas, la obesidad y el cáncer. Ese tipo de aceites provocan el intestino permeable, enfermedades neurodegenerativas y enfermedades cardíacas.







La amenaza omnipresente de los disruptores endocrinos(EDCs)


Los EDCs, incluyendo los bisfenoles y los ftalatos, son ingredientes comunes en los plásticos y productos de uso diario. Los microplásticos son contaminantes ambientales que están por todos lados y que se acumulan en el cuerpo. La persona promedio consume una cantidad de plástico equivalente a una tarjeta de crédito por semana. Cada año, los fabricantes producen 500 millones de toneladas de plástico. Los plásticos imitan a las hormonas y causan estragos en su sistema endocrino. Los EDC se han relacionado con problemas reproductivos, enfermedades cardíacas, cáncer, obesidad y diabetes.







Los campos electromagnéticos de sus dispositivos también son dañinos


La mayoría de nosotros estamos dispuestos a intercambiar nuestra salud por dispositivos modernos, y eso ha causado la exposición a los campos electromagnéticos (EMFs) que ha incrementado por mucho debido a la tecnología moderna. La exposición crónica a los campos electromagnéticos de los dispositivos y las redes inalámbricas es tóxica para las mitocondrias. Reduce su energía y resistencia. Aquí incluyo recomendaciones prácticas para ayudarle a reducir su exposición a los campos electromagnéticos.







Las bacterias intestinales dañinas provocan un círculo vicioso de enfermedad y muerte prematura


La mala producción de energía en las células altera las bacterias intestinales, al grado de preferir a las bacterias que causan enfermedades y que son tolerantes al oxígeno, en lugar de las bacterias beneficiosas que son intolerantes al oxígeno. Este desequilibrio aumenta la producción de endotoxinas, lo cual es difícil de superar. Es por eso que casi nadie se escapa de sufrir muerte prematura sin asesoramiento de un experto.
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Deje que la luz del sol lo guíe e ilumine en su viaje hacia la salud


El sol alimenta toda la vida de la Tierra. Exponerse al sol de manera prudente y apropiada es esencial para restaurar y optimizar su salud. El sol le ayuda a producir vitamina D, melatonina y energía. Sus efectos benefician la longevidad, la salud del corazón y la prevención del cáncer. Sin embargo, es necesario ser muy precavido con la exposición al sol, y para ello es importante implementar un enfoque equilibrado. La cantidad adecuada de sol aumentará sus niveles de energía y le ayudará a recuperar la salud que tanto desea.




El sol por sí solo no causa cáncer de piel ni arrugas prematuras


Los dermatólogos tienen razón: el sol puede envejecer la piel y causar cáncer de piel. Lo que no le dicen es que el sol no es el único factor en esta ecuación. El cáncer de piel se produce porque los aceites vegetales que consume se impregnan en las células de su piel. Luego, el sol las convierte en toxinas. Tiene que evitar la exposición intensa al sol por lo menos unos seis meses después de haber eliminado el consumo de aceites vegetales y alimentos procesados. Las quemaduras del sol son una indicación de que ha estado expuesto mucho tiempo al sol de acuerdo al nivel de aceite vegetal que tiene en sus tejidos.







Cómo aprovechar al máximo la vitamina D con los rayos de la luz o los suplementos.


La mejor manera de producir vitamina D es con los rayos del sol. Asimismo, es importante para regular miles de sus genes. El tener niveles óptimos de vitamina D le ayudará a disminuir el riesgo de muchas enfermedades, como el cáncer, enfermedades cardíacas y trastornos autoinmunes. Si por cualquier razón no puede exponerse al sol, es recomendable tomar un suplemento. Es necesario tener en cuenta la dosis, el momento y otros nutrientes. La vitamina K2 y el magnesio aumentarán la absorción y mejorarán los beneficios de la vitamina D oral.







Loa principales beneficios de exponerse al sol a primeras horas de la mañana y al mediodía


La exposición al sol, sobre todo a primeras horas en la mañana, ayuda a regular los ritmos circadianos. A diferencia del sol del mediodía, que aumenta la melatonina. La mayoría de las personas desconoce que el 95 % de la melatonina no se produce en el cerebro, sino en las mitocondrias. La melatonina destruye los radicales libres, ya que protegen a las células del daño oxidativo.







Desafiando conceptos erróneos de la exposición al sol


No toda la exposición al sol es dañina. En realidad, podría ser dañina para las personas que consumen cantidades excesivas de aceites vegetales. Las investigaciones demuestran que la exposición moderada al sol reduce las tasas de mortalidad y mejora la salud. Para aprovechar sus beneficios y evitar daños del sol, programe su exposición y tome precauciones. La clave es aumentar poco a poco la exposición al sol, por lo menos seis meses después de haber eliminado los aceites de semillas.
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Su camino hacia una salud vibrante comienza con un solo paso: descubrir la alegría del movimiento


El movimiento es un componente fundamental de una salud óptima. Un estilo de vida sedentario le impedirá recuperar su salud. El ejercicio es muy beneficioso porque ayuda a normalizar la sensibilidad a la insulina y las hormonas, y mejora la función cerebral.


Utilice los “puntos óptimos” de ejercicio. Los entrenamientos de alta intensidad excesivos son contraproducentes, así que, evítelos. En cambio, reemplácelos con actividades moderadas, como caminar. Caminar es uno de los mejores ejercicios para todo el cuerpo. Propóngase caminar una hora todos los días, dividida a lo largo del día.




Peligros del sedentarismo


La falta de movimiento es la causa de muchos problemas de salud. Estos problemas afectan los músculos e incrementan el riesgo de padecer enfermedades crónicas. Su cuerpo necesita movimiento regular y frecuente. Un comportamiento sedentario también afecta sus niveles de energía. Causa muerte prematura y sufrimiento innecesario.


Evite estar sentado por demasiado tiempo. Los escritorios de pie son una excelente alternativa para lograr una mejor postura y menos dolor de espalda.







El ejercicio mejora la sensibilidad a la insulina, las hormonas y la salud mitocondrial


El ejercicio regular beneficia el metabolismo y aumenta sus niveles de energía. Aumenta la sensibilidad a la insulina, regula las hormonas y apoya las mitocondrias. El ejercicio es una herramienta poderosa para ayudar a controlar su peso, prevenir la diabetes y despejar su mente.







Cómo el ejercicio mejora su capacidad cognitiva


El ejercicio mejora la función cerebral y fortalece el bienestar mental. Cuando se hace de manera regular también aumenta los niveles de BDNF. Esta proteína promueve el crecimiento y la supervivencia del cerebro, además mejora la neuroplasticidad. El BDNF ayuda al cerebro a adaptarse, aprender y recuperarse de una lesión.
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Alimente su cuerpo con amor: cómo los carbohidratos saludables pueden transformar su salud


Las dietas bajas en carbohidratos no son saludables a largo plazo. La restricción de carbohidratos detiene la producción de energía celular. Necesita carbohidratos equilibrados para la salud de su cerebro y el cuerpo. Las dietas bajas en carbohidratos a largo plazo liberan hormonas del estrés que son dañinas. Cuando no come suficientes carbohidratos, su cuerpo recurre a su masa muscular para producir glucosa. Esto es peligroso, sobre todo a medida que envejece.


Existen conceptos erróneos sobre la resistencia a la insulina y a los carbohidratos. La glucosa es el combustible óptimo para tus mitocondrias y no la grasa.




La restricción de carbohidratos a largo plazo daña el metabolismo


Hay muy pocos estudios que respaldan los beneficios de las dietas bajas en carbohidratos. Con el tiempo, una dieta baja en carbohidratos puede disminuir su energía celular. La restricción prolongada de carbohidratos es muy peligrosa. La mayoría de los adultos necesita al menos 200 a 350 gramos de carbohidratos por día para generar suficiente energía celular.







La glucosa es importante para la energía celular, la salud y la prevención de enfermedades


Las mitocondrias son esenciales para la energía y la salud celular. Para estar saludable, es necesario mejorar su función mitocondrial. Las mitocondrias producen trifosfato de adenosina (ATP), que es la fuente principal de energía para las células. Al producir ATP de manera eficiente, las mitocondrias pueden alimentar la mayoría del trabajo que hacen las células.







Su cerebro depende de la glucosa para obtener energía


Su cerebro necesita mucha energía, y para funcionar bien, depende de la glucosa como combustible principal. Debe comer suficientes carbohidratos, ya que son necesarios para el máximo rendimiento cerebral y la claridad mental. Las cetonas son un combustible alternativo, pero no satisfacen las necesidades energéticas del cerebro. Con el tiempo, depender de las cetonas causa un funcionamiento cerebral poco eficiente.







Enfóquese en la salud intestinal y en una nutrición personalizada para tener más energía


Existe una conexión entre la salud intestinal y la capacidad del cuerpo para procesar los carbohidratos. Su microbioma afecta en, gran medida, la forma en que su cuerpo metaboliza los carbohidratos. Por el contrario, los tipos de carbohidratos que consume afectan su salud intestinal. Personalizar su enfoque a la hora de elegir sus carbohidratos es uno de los pasos más importantes para recuperar la salud intestinal.
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Ame sus células: reemplazar los aceites puede hacer maravillas en su bienestar


El uso generalizado de aceites vegetales ha perjudicado la salud de casi todo el mundo. La industria del aceite comestible fue la clave para que estos aceites fueran comunes en los alimentos procesados. La industria ha sesgado la investigación y la opinión pública. Promueven estos aceites como alternativas saludables a las grasas tradicionales, pero lo mejor es sustituir todos los aceites vegetales por grasas tradicionales como la mantequilla y el sebo. Eso beneficiará su nivel de energía y peso. Uno de los pasos más importantes que puede hacer para recuperar su salud es elegir el tipo de grasa que consume.






La naturaleza engañosa de los aceites vegetales


Los aceites de semillas, a menudo llamados “aceites vegetales”, son muy procesados. Provienen de cultivos como la soya y el maíz. Estos aceites se encuentran en la mayoría de los alimentos procesados. Desde hace mucho tiempo se han promocionado como más saludables que las grasas tradicionales, como la mantequilla y el aceite de coco. Sin embargo, la producción de estos aceites involucra productos químicos agresivos y métodos industriales. Este proceso crea toxinas metabólicas peligrosas.







La importancia de reducir el consumo de aceite vegetal


Si desea tener una salud óptima, elimine todos los aceites vegetales de su alimentación. Limite el ácido linoleico (AL), que es la principal grasa omega-6 de los aceites vegetales, a 5 gramos o menos por día. Esto significa evitar todos los alimentos procesados. Opte por las grasas tradicionales como la mantequilla y el sebo. Además, tenga en cuenta el contenido de AL en la carne de pollo y cerdo.







Cómo reevaluar los alimentos “saludables”


Incluso los aceites “saludables”, como el de oliva y el de aguacate, pueden dañar su salud si se consumen en exceso. Su alto contenido de grasas monoinsaturadas puede alterar la función mitocondrial. Es aconsejable limitar el consumo de todos los aceites vegetales y de semillas, incluidos aquellos que tienen un “halo de salud”. Las semillas y los frutos secos también se consideran saludables, pero tienen un alto contenido de AL. Evítelos durante seis meses para reducir su AL.
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Despierte su vitalidad interior: los beneficios del colágeno para hacerlo fuerte y transformarlo


Las dietas modernas a menudo carecen de colágeno. Aumentar su consumo hará maravillas en su salud ya que favorece la función cognitiva y la longevidad. El colágeno constituye un tercio de las proteínas, es vital para la piel, los huesos y los tejidos conectivos. También desempeña un rol crucial en la hidratación y función celular.


La glicina es un componente clave del colágeno que prolonga la vida útil y mejora la salud intestinal. También ayuda a curar heridas, mejorar el sueño y proteger el cerebro cansado. La glicina no es un aminoácido esencial, ya que su cuerpo lo produce, pero no puede producir lo suficiente para cubrir sus necesidades. Esta información le ayudará a tomar decisiones inteligentes sobre el uso de glicina.


Puede tomar suplementos de glicina, pero es mejor obtenerla de alimentos enteros. La gelatina es un tipo de colágeno que se cocina y se desintegra. Aumente sus niveles de glicina comiendo alimentos ricos en colágeno, como caldo de huesos, o use gelatina o suplementos de colágeno.


Es importante tener un equilibrio entre su consumo de carne muscular y alimentos ricos en colágeno. Existen algunos peligros con los huevos y el queso de fuentes convencionales. Aquí encontrará información que le ayudará a elegir las proteínas animales de alta calidad, con un enfoque en las opciones de animales criados en pasturas. Existen riesgos de consumir mucho hierro y fósforo de proteínas animales. Aunque hay muchas formas de mantener niveles óptimos y equilibrar estos minerales importantes.




Recurra a la proteína animal de alta calidad para mejorar su salud


La proteína es necesaria para la masa muscular, la función inmunológica y la energía celular. La calidad de la proteína animal es muy importante. Elija opciones de animales alimentados y criados en pasturas siempre que sea posible, ya que sus grasas son más saludables. Enfóquese en la carne de animales rumiantes (aquellos que rumian), como las vacas, los corderos y las cabras. Tenga cuidado con las proteínas que no provienen de animales rumiantes, como el cerdo y el pollo, ya que incluso las versiones orgánicas se alimentan con granos y tienen un alto contenido de AL.









La combinación de carne muscular y colágeno aumenta la longevidad


Limite su consumo de carne a unas pocas onzas al día. Comer solo carnes musculares provoca un desequilibrio de aminoácidos. Esto produce un exceso de metionina que disminuye la longevidad y causa problemas de tiroides. Asegúrese que un tercio de su proteína provenga de colágeno o sus aminoácidos. Esto imitará la proteína en animales enteros.







Equilibrar su consumo de hierro y fósforo es fundamental para proteger la salud y fortalecer los huesos


El consumo excesivo de hierro y fósforo de proteínas animales es perjudicial. Los niveles altos de hierro pueden provocar estrés oxidativo y problemas de salud crónicos. El exceso de fósforo altera el equilibrio del calcio, lo que deteriora la salud de los huesos. Para una salud óptima es fundamental controlar y equilibrar estos minerales. Puede hacer eso analizando su alimentación y los suplementos que toma.
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Dieta arco iris para el intestino: introducción para reparar el intestino con carbohidratos


Existen muchos desafíos y mitos sobre los carbohidratos. Los carbohidratos son vitales para la salud. Proporcionan energía, apoyan el cerebro y ayudan al crecimiento de los músculos. Existe un espectro completo de carbohidratos, desde azúcares simples hasta almidones complejos. Cada uno afecta su cuerpo de manera diferente. Los carbohidratos que son fáciles de digerir ayudan a mejorar la digestión y la absorción de nutrientes.


Necesita un enfoque equilibrado sobre su consumo de carbohidratos. Debe adaptarse a sus necesidades y mejorar la curación intestinal, no dañarla. Las fuentes de carbohidratos inapropiados causan afecciones como sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado (SIBO por sus siglas en inglés) y cándida. Consuma carbohidratos con mucha cautela considerando siempre el estado actual de su salud intestinal. Una nueva clasificación de carbohidratos rojos, amarillos y verdes le proporciona las herramientas para hacer eso.




Explicación de los carbohidratos: desde azúcares simples hasta almidones complejos


Le presento una nueva forma de clasificar los carbohidratos. El verde es bueno para todos. El amarillo se debe consumir poco a poco. El rojo es solo para las personas con una salud intestinal muy buena. Este sistema le ayuda a elegir los mejores carbohidratos para su estado actual de salud y metabolismo. Este enfoque personalizado que incluye carbohidratos le permitirá recuperar la salud intestinal. La mejor manera de mejorar la salud intestinal es evitando los carbohidratos que el intestino no puede tolerar.







Por qué las dietas bajas en carbohidratos no funcionan


Muchas personas al principio mejoran con dietas bajas en carbohidratos. Esto se debe a que reducen el combustible para las bacterias malas. Cuando estas bacterias no reciben alimento, baja la carga de endotoxinas. Sin embargo, con el tiempo, las dietas bajas en carbohidratos reducen los niveles de energía mitocondrial y función tiroidea. La solución es agregar suficientes carbohidratos “verdes” (de la tabla de clasificación de carbohidratos de los tres colores) para satisfacer sus demandas celulares. Esto aumentará la energía mitocondrial y activará la reparación y regeneración celular.







El combustible del que su cerebro y su cuerpo no pueden vivir


Los carbohidratos son esenciales para la energía, la salud del cerebro y el crecimiento muscular. La mayoría de los adultos necesitan un mínimo de 200 a 250 gramos de carbohidratos por día para obtener energía celular, y la mitad de eso es para el cerebro. Si no consume suficientes carbohidratos, su rendimiento cognitivo y físico se verá afectado.
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Adopte siete soluciones complementarias para restaurar su salud mitocondrial


En este capítulo hablaremos de siete suplementos clave. Pueden ayudar a recuperar la salud después de la exposición a toxinas mitocondriales.




	Las bacterias beneficiosas intolerantes al oxígeno Akkermansia muciniphila. Muchas personas han perdido poblaciones significativas de estas bacterias. Esto se debe a la mala función mitocondrial por décadas. Una vez que haya eliminado los enemigos de las mitocondrias, puede agregar esta bacteria. No es una “varita mágica”, tendrá que eliminar los venenos mitocondriales que mencionamos aquí, de lo contrario, no mejorara. Solo se reproducirá en un colon saludable.


	La progesterona podría beneficiar a la mayoría de los adultos, ya que, ayuda a contrarrestar el exceso de hormonas del estrés y el daño causado por las sustancias químicas que imitan el estrógeno.


	El magnesio, la niacinamida en dosis bajas, la tiamina, el calcio y las vitaminas D3 y K2 son nutrientes clave, ya que, abordan el agotamiento de energía celular causado por los alimentos procesados.








Cómo restaurar la salud intestinal: ¿por qué la Akkermansia es esencial para tener un microbioma saludable?



Un microbioma saludable está compuesto por un tres o cuatro % de Akkermansia. Algunos expertos creen ese porcentaje podría ser hasta diez %. Los laboratorios que analizan el microbioma humano dicen que cerca de un tercio de las personas tienen poco o nada de Akkermansia. Este microbio produce grasas de cadena corta que alimentan y curan las células del colon. Son esenciales para que recupere la salud intestinal y su energía.


Los científicos descubrieron esta bacteria apenas hace 20 años. Varias empresas han vendido este producto probiótico en los últimos años. Lo promocionan como pasteurizado, lo que es sinónimo de seguridad y calidad. Sin embargo, en este caso, significa que están matando todas las bacterias beneficiosas vivas. El primer producto innovador que contiene Akkermansia viva saldrá a la venta en otoño de 2024.







La progesterona protege contra los estrógenos ambientales y favorece la salud


Los estrógenos ambientales son casi imposibles de evitar. Incluso si utiliza recipientes de vidrio y evita los envoltorios de plástico, la exposición no se puede evitar. La progesterona contrarresta, e incluso revierte los efectos de este constante efecto estrogénico en el cuerpo. También puede contrarrestar los niveles elevados de hormonas del estrés, problemas de poca densidad ósea y problemas cardíacos e inmunológicos. La mayoría de la progesterona no es muy efectiva debido a sus métodos de administración. Aquí le diré con más detalle cómo mejorar la absorción de progesterona. La progesterona sintética (progestina) es peligrosa y siempre debe evitarse.
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