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PRÓLOGO

Si has abierto este libro, probablemente deseas aprender a mejorar tu estilo de vida y tu alimentación con el objetivo de optimizar tu salud física, mental y cognitiva y sentirte bien en tu piel. Has llegado al lugar adecuado.

Los conocimientos científicos que voy a compartir contigo son cruciales y pueden aportar toda una serie de beneficios en cascada. Pueden cambiar literalmente tu vida, a cualquier edad e independientemente de tu estado de salud; no se trata solo de mejorar, sino también de estar bien el mayor tiempo posible y de prevenir la aparición de problemas de salud. Los nuevos hábitos que adoptarás hoy definirán tu bienestar mañana. Te permitirán mejorar tu estado de ánimo, recuperar un sueño reparador, potenciar la sensación de energía; te ayudarán a reforzar tus funciones intelectuales, desde tu memoria a tu capacidad de atención, y mucho más. Te ayudarán a controlar tu apetito y a recuperar y mantener un peso óptimo.

Los últimos estudios científicos sugieren que, al modificar así tu estilo de vida a los treinta y a los cuarenta años, podrás ganar hasta diez años de esperanza de vida con buena salud1(física y mental)2y, si empiezas a los veinte años, ¡el beneficio será aún mayor! Si optas por estas prácticas a los cincuenta, aprenderás a controlar mejor los cambios en la composición corporal e incluso los insomnios provocados por las variaciones hormonales relacionadas con la (peri)menopausia; a los setenta años, podrás mejorar tus capacidades cerebrales, incluso ante un declive cognitivo ya existente.3Estos nuevos hábitos de vida también podrían retrasar la pérdida de facultades intelectuales siete años y medio y reducir el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer en un 53 %.4

Este libro te ofrece un verdadero protocolo de estilo de vida para una salud óptima.

No te propongo una solución milagrosa que arregle la causa de todos los problemas de salud. Aquí hablamos de un conjunto de prácticas, interconectadas, que movilizan el cuerpo en su conjunto. Porque, si se suele considerar al cerebro como el director de orquesta que regula nuestros comportamientos, descubrirás que no los conduce de manera aislada, sino que se comunica constantemente con los otros órganos, como con nuestro intestino y su microbioma5 o con nuestro tejido adiposo (la grasa), y que cada célula, cada parcela de nuestro cuerpo, está en constante interacción. A la mayoría nos cuesta imaginar esta estrecha colaboración o las repercusiones que implica el fallo de uno de ellos y la perturbación de sus ejes de comunicación.

Y nuestro modo de vida, es decir, el conjunto de nuestros comportamientos cotidianos —la forma de alimentarnos, movernos, descansar, trabajar, reflexionar, divertirnos, entablar relaciones sociales y hasta de pensar y nuestras creencias— afecta profundamente a este equilibrio, con efectos dramáticos sobre nuestra salud. Esta es la causa de una verdadera pandemia de enfermedades de la civilización «occidental» que cada vez afectan a más personas.67Entre ellas, hay algunas más o menos visibles, como las diferentes partes de un iceberg. La que se sitúa por encima del agua y de la que todos hablan y la que todos ven es la obesidad (y el resto de las enfermedades «cardiometabólicas», como la diabetes, la hipertensión, las enfermedades del hígado...), que, en 2030, afectará a uno de cada dos individuos,8lo que aumentará el riesgo de desarrollar múltiples dolencias. La parte un poco más sumergida es nuestro gut feeling, todos esos «problemas del vientre» (dolores crónicos, trastornos del tránsito intestinal, hinchazón...) que mucha gente padece y que empiezan a ser mejor comprendidos gracias a los grandes avances en las ciencias. En un nivel más profundo, el desatado incremento de los trastornos de salud mental (depresión, problemas de ansiedad...), que en gran medida siguen siendo un tabú, es para muchos una consecuencia de nuestro estilo de vida. Por último, bajo el agua, lo que muy pocos sospechamos, se encuentra el hecho de que nuestro estilo de vida influye en las facultades intelectuales9 y en el riesgo de desarrollar enfermedades neurodegenerativas que nos arrebatan la autonomía y nuestros más bellos recuerdos, como el alzhéimer. Sin embargo, todos podemos actuar para reducir el riesgo de padecer estos trastornos de la salud. Gracias a la ciencia, tenemos más recursos de los que creemos para hacer frente a estas plagas. Tenemos el poder de optimizar nuestra salud.

De entrada, todo esto puede parecer complicado, sobre todo en un mundo en el que nos bombardean con consejos y soluciones supuestamente «mágicas». No te preocupes. En este libro te guiaré durante una jornada completa, en diez etapas, de forma muy sencilla y accesible. Descubrirás cómo mejorar la rutina del despertar para hacerlo con toda la energía y el buen humor; cómo optimizar la composición de tu primera comida del día para controlar tu apetito y tu peso y fomentar tu motivación; cómo estimular tu cerebro para reforzar su rendimiento y prevenir su declive; cómo entrenar tus músculos para que te sostengan hasta el último día. También te ayudaré a implementar rituales para aprender a gestionar tu estrés y facilitar el descanso nocturno, en particular eligiendo bien lo que servimos en el plato, a fin de dormir como un lirón. Te indicaré todos los pequeños cambios inteligentes y fáciles de aplicar que transformarán tu vida. Poco a poco. Sin frustraciones, ¡porque a mí misma me gusta disfrutar por encima de todo! Abrir este libro supone el primer día de tu transformación.

Antes de ir más lejos, tengo que decirte que cambiar de hábitos no es fácil, no es solo una cuestión de voluntad. Te invito a cuidar de ti mismo con una inmensa benevolencia. Este proceso lleva tiempo y tendrás que modificar tus hábitos de forma muy progresiva para que puedan arraigar en buenas condiciones. ¡No hay que tener prisa, muy al contrario! Algunos necesitarán unas semanas; otros, muchos meses. Yo estaré a tu lado, como guía. Además, tu nuevo estilo de vida podría confundir a las personas de tu entorno y tendrás que considerarlas con la misma benevolencia y, tal vez, quién sabe..., ¡ayudarlas a su vez!





¿POR QUÉ ESTE LIBRO?

ESTE LIBRO ES EL FRUTO DE AÑOS DE INVESTIGACIONES Y DE MI HISTORIA PERSONAL

Soy doctora en biología integrativa, tengo dos másteres en neurociencias cognitivas y fundamentales y una especialización en neuronutrición. He investigado durante muchos años el microbioma intestinal, la obesidad, el sueño y la biología de nuestras mitocondrias.1 He tenido experiencia directa con pacientes en el ámbito hospitalario, especialmente en endocrinología y neurología. Creo que la pasión me ha impulsado a llegar al final de mi itinerario académico y de mis proyectos, pero también he pretendido demostrar a los demás, y sobre todo a mí misma, mi valía personal.

Porque durante toda mi infancia me dijeron que no llegaría a ninguna parte. Recomendaron a mis padres que abandonara el bachillerato general2 y me desaconsejaron emprender estudios universitarios. Los médicos me advirtieron de que tendría grandes dificultades para tener una vida estable, conservar un trabajo e incluso establecer relaciones felices. Y los creí. Creí sinceramente que jamás sería feliz ni lograría realizarme, como en el presente, y siempre arrastraré ese trauma: sentir que no valgo nada.

Soy lo que algunos llaman una «neuroatípica». Siendo muy joven me diagnosticaron una serie de trastornos: dislexia, discalculia y, sobre todo, trastorno de la atención con hiperactividad (TDAH) pronunciada. Para mí, todo era una pesadilla: me costaba mucho concentrarme, no tenía amigos, no practicaba ningún deporte de grupo debido a mis problemas de coordinación, no podía quedarme quieta y escribía lo que me apetecía y no lo que el profesor dictaba. Durante toda mi etapa escolar sufrí un proceso de estigmatización y aislamiento.

A los diez años, me trataron con metilfenidato, un poderoso psicoestimulante; fue mágico. Mi escritura se volvió redonda y legible de la noche a la mañana. Fui capaz de aprobar mis exámenes en las mismas condiciones que el resto de los alumnos y por fin logré progresar. Los episodios de acoso por parte de los otros niños llegaron a su fin e hice mis primeros amigos. Este medicamento, esta muleta, me ayudó a concluir mi itinerario escolar y a reforzar la confianza en mí misma, al menos durante un tiempo. Por desgracia, mi descanso nocturno y mi salud mental se fueron deteriorando progresivamente; empecé a desarrollar ideas oscuras y una fuerte ansiedad que me impedía dormir de noche y que me persiguió hasta la universidad. Cuando dejaba de tomar el medicamento, en vacaciones, se me desencadenaban terribles crisis de angustia, temblores y vómitos cíclicos, tan mal me sentía.3 En dos ocasiones acabé en el hospital, donde me hicieron ingerir un medicamento de color azul con sabor a anís, un ansiolítico que me sumergía en una nube desprovista de emociones.

Sobreviví como pude,4 hasta que, a los dieciséis años, descubrí, de una forma casi instintiva, que mi salud mental, el funcionamiento de mi cerebro y, por lo tanto, mi TDAH, estaban muy influidos por... el contenido de mi plato. En efecto, de pronto y de forma inexplicable, me asaltó un intenso deseo de cambiar mi alimentación, empezando por evitar los desayunos a los que estaba acostumbrada, formados principalmente por tostadas de pan y mermelada o diversas cremas para untar, o bien cereales. Dejé de comer la carne o el pescado que me servían por la noche y pedí que me lo guardaran para la mañana. Mi «padre proveedor» —su apelativo oficial en nuestra familia de chicas— se puso a elaborar táperes etiquetados para su pequeña «marta cibelina voraz». A las siete de la mañana, yo devoraba, como ese pequeño animal carnívoro, el bistec del día anterior, un filete de pescado o una salchicha acompañada de verduras y un poco de legumbres, cereales integrales o pan proteico.5 Mi cuerpo reclamaba los restos de espinacas y quinoa con un buen filete de salmón en salsa de pimientos rojos en lugar de las tostadas con miel; un trozo de pollo al limón o las gambas de una paella servida en la cena en lugar de un bol de muesli. Empecé a sentirme mejor. Tenía menos hambre; antes experimentaba muchas dificultades para concentrarme y no dormirme a lo largo por la mañana y ahora había encontrado una nueva energía que me motivaba durante todo el día y me obligaba a esforzarme; mi estado de ánimo y, por lo tanto, el descanso nocturno, mejoraron claramente y todo ello contribuyó a un círculo virtuoso; dominaba mejor mis capacidades intelectuales. Me sentía tan bien que decidí dejar de tomar mi medicamento definitivamente.

En paralelo, empecé a practicar deporte de forma intensiva y aposté por los ejercicios de cardio y de refuerzo muscular, como CrossFit, correr, spinning y danza clásica, porque tenía un gran deseo de desahogarme, de saltar en todas direcciones. Cuanto más practicaba estas actividades, más orgullosa me sentía y la confianza en mí misma no paraba de crecer. Cada día me notaba llena de energía y mucho más tranquila. Si me angustiaba, salía a correr y a menudo eso me hacía sentir mejor.

Al mismo tiempo, se ocupó de mí un formidable equipo de neuropsicólogos que contribuyeron a cambiar radicalmente la percepción de mis capacidades y mejoraron la valoración que tenía de mí misma y me convirtieron, por fin, en un objeto de interés positivo. Unos años después, yo era una nueva Émilie, en un ambiente universitario completamente diferente del que había conocido, con profesores amables que se fijaban en mí y me proponían proyectos de prácticas interesantes y, más tarde, doctorados. Evidentemente, seguía siendo presa de terrores que regresaban, sobre todo en época de exámenes6 y en cada nueva etapa de mi vida. Sin embargo, en líneas generales, al fin tenía la sensación de abandonar los sufrimientos psíquicos importantes y apaciguar mi angustia. ¡Un verdadero renacimiento!

Me apasionaban las ciencias, la única asignatura que siempre se me dio bien, y me animaba especialmente la voluntad de comprender cómo funcionaba el cuerpo y, sobre todo, el cerebro. Durante mi experiencia universitaria, cuando encadené las especializaciones en psicología, neuronutrición y neurociencias fundamentales y estudié el microbioma y en líneas generales el estilo de vida y su impacto en la salud, descubrí que lo que había sabido de manera intuitiva en la adolescencia tenía fundamentos científicos:7 mi cerebro no era un pequeño cofre aislado que dirigía mis comportamientos de forma arbitraria. En realidad, mi estilo de vida, desde la composición de mi plato y la hora de mis comidas a la actividad física que practicaba, pasando por el entorno social en el que me desenvolvía y la calidad de mi descanso nocturno, tenía un impacto fundamental en el funcionamiento de mi cerebro y de mi cuerpo. Los cambios que había aplicado me permitieron controlar mi vida, mejorar considerablemente mi salud mental, crear relaciones más estables y sanas, confiar en mí misma y afrontar proyectos ambiciosos..., en pocas palabras, ser feliz.

Así es como decidí dedicarme plenamente a esta cuestión. Soñaba con crear una herramienta que permitiera que los demás realizaran todo su potencial y disfrutaran al máximo de la vida. Al concluir mis estudios, lancé mis redes sociales bajo el nombre @TheBrainGutScientist y mi empresa, FeedYourBrain®, para compartir mis conocimientos y los de otros investigadores a través de diversos contenidos y medios de comunicación y conferencias, en especial para los empleados de empresas en suelo europeo. Y sigo mi camino con el libro que tienes entre las manos.

SOMOS UN ECOSISTEMA

Soy doctora en biología integrativa, un ámbito relativamente nuevo de la investigación médica y científica que estudia el cuerpo en su conjunto, observando cómo cada órgano, célula y factor ambiental interactúan para influir en la salud. Esta disciplina pretende comprender el equilibrio y las conexiones entre todos los sistemas de nuestra salud: ¿cómo mi estrés psicológico puede favorecer una inflamación crónica y aumentar el riesgo de padecer depresión? ¿Por qué los alimentos ultraprocesados nos vuelven «adictos»? ¿Qué hace que un ratón se enganche al azúcar como si fuera cocaína? ¿Por qué estamos programados para ser recompensados cuando persistimos en una actividad física ardua (el famoso runner’s high o «embriaguez del corredor») o cuando tomamos alimentos azucarados? La biología integrativa estudia la comunicación entre los órganos: ¿cómo la grasa y el cerebro se comunican entre sí? ¿Por qué la acumulación excesiva de masa grasa puede perturbar por completo mi apetito y, paradójicamente, por qué mi hambre no disminuye e incluso sigue aumentando, de modo que perder peso se vuelve casi imposible? ¿Por qué siento náuseas e incluso vómitos si experimento mucha ansiedad?8 

Como ocurre con la salud de todo ecosistema, por ejemplo, el de un bosque, es esencial comprender que nuestro bienestar global, tanto físico como mental y cognitivo, se apoya en una multitud de factores interdependientes y que operan en red, de manera dinámica. Más allá de la salud de una sola célula o de un único órgano, debemos cuidar de la salud de la red interior. Y, mucho más allá de un solo factor del entorno, como la nutrición, se trata de optimizar nuestro estilo de vida global, porque cada uno de estos factores influye en el conjunto del ecosistema de nuestro bosque.

El sueño, por ejemplo, es crucial para la «regeneración celular» o incluso para nuestra «memoria»,9 la capacidad para hacer frente a nuestras emociones, la salud metabólica y el resto de los aspectos que rigen nuestra salud. En cuanto a la actividad física, podemos decir que nos transforma por completo: entre otras cosas, estimula la liberación de mensajes que benefician el estado de ánimo, nos ayuda a regular los ciclos del sueño y el metabolismo y permite la mejora de la neuroplasticidad, a la vez que nos vuelve más resistentes al deterioro cognitivo. La exposición a la luz natural durante el día, sobre todo por la mañana, regula nuestro reloj biológico interno, lo sincroniza con el entorno y contribuye así a la vigilancia, a disponer de una energía vibrante, un estado de ánimo óptimo e incluso a la síntesis de pequeñas moléculas implicadas en el control de la alimentación compulsiva. Y su efecto se deja sentir por la noche, pues mejora la calidad del sueño. En los próximos capítulos exploraremos cómo cada uno de estos elementos y muchos otros entran en interacción para una salud integrativa y llena de vitalidad. Y cómo nuestro modo de vida actual va completamente en contra de nuestra programación.

CÓMO PASAMOS DEL ESTADO DE CAZADOR-RECOLECTOR AL DE LARVA DE SOFÁ ADICTA A LA COMIDA BASURA10

En efecto, durante millones de años, evolucionamos en un entorno frugal para convertirnos en atletas resistentes, capaces de caminar muchos kilómetros al día, correr, trepar y llevar diversas cosas con el objetivo fundamental de alimentarnos (y reproducirnos). Nos adaptamos a una alimentación diversificada, muy poco transformada, a base de verduras y frutas ricas en fibra y pobres en azúcares, frutos secos, semillas y legumbres, tubérculos, pescados y carnes magras (¡en efecto, los animales salvajes tienen muy poca masa grasa!) sin aditivos ni conservantes, sin hormonas ni antibióticos. Nuestros ancestros, los cazadores-recolectores, llevaban así una vida basada en la actividad física cotidiana obligatoria y una alimentación frugal que los impulsó (a ellos y a nosotros) a desarrollar el instinto de supervivencia. Buscaban los alimentos más energéticos, ricos en azúcares y grasas, y descansaban en cuanto era posible, sobre todo cuando estaban saciados, para facilitar la acumulación de reservas en previsión de momentos más difíciles. Jamás habrían levantado pesas mirándose a un espejo, gimiendo de dolor sin razón alguna. «Un gasto de energía inútil», se habrían dicho.

Por lo tanto, es fácil entender por qué nuestro cuerpo y nuestro cerebro actuales están configurados para ayudarnos a almacenar masa grasa y reservas de energía y por qué prefieren enviarnos a tumbarnos al sofá y a comer «porquerías»,11 como se dice en Bélgica, en lugar de dar una vuelta al parque corriendo. En cierto sentido, es como si estuviéramos programados para que sobrevivan «los más gordos».

Sin embargo, nuestro entorno y estilo de vida han cambiado profundamente en el transcurso de los dos últimos siglos (y, más radicalmente, en las últimas décadas), pero nuestro organismo no ha evolucionado para hacer frente a ese cambio. ¡En aquella época no existían los alimentos ultraprocesados! Era prácticamente imposible encontrar una acumulación de masa grasa como la de la actualidad, en que, paradójicamente, la mayoría de nosotros sufrimos (y morimos) por comer mal, y no tanto a la inversa... La industria agroalimentaria ha creado productos irresistibles, ricos en azúcares añadidos, grasas saturadas, aditivos o muy salados, lo que induce a nuestro cerebro a consumir sin tregua. Se ha enriquecido con nuestra adicción a la comida basura, que literalmente nos enferma. Además, la Revolución Industrial y la invención de tecnologías que ahorran esfuerzo han supuesto una reducción drástica del ejercicio físico: la mayor parte de las ocupaciones ya no nos exigen que nos movamos, el transporte de puerta a puerta es la norma, y eso convierte al ejercicio cotidiano en una actividad optativa.

Por otra parte, la posibilidad de comer a cualquier hora, incluida la noche, está hoy en día muy arraigada en nuestra vida cotidiana. Tomamos snacks como si creyéramos que nuestro cuerpo no es capaz de funcionar de forma óptima entre dos comidas. Sin embargo, nuestro cerebro, que ha evolucionado en condiciones frugales, ¡está optimizado para responder a este desafío! Los refrigerios pueden ser ocasionalmente necesarios para los niños en pleno crecimiento (y por refrigerio entiendo, por ejemplo, una fruta, frutos secos, un yogur, no una barrita de chocolate con sirope de glucosa-fructosa), pero no para la mayoría de los adultos con buena salud y, en especial, con sobrepeso (la mitad de la población). No tenemos la necesidad fisiológica de comer cada dos horas. El «ayuno intermitente» es un nuevo término de moda, pero en realidad hace referencia a una práctica ancestral. Nuestro cerebro funciona bien, e incluso muy bien para ciertas tareas, cuando tenemos hambre y estamos físicamente activos, ¡como el león hambriento al rastrear y perseguir a su presa! Hemos evolucionado para eso. Espaciar las comidas cuatro horas y ayunar al menos doce durante la noche es una prescripción de salud, como veremos en esta obra.

Además de la calidad de la alimentación, el ayuno intermitente, el ejercicio físico enérgico y frecuente, habrá que reconocer la necesidad de retos intelectuales y de aprendizaje continuo para una salud cerebral óptima a lo largo de toda la vida. No adoptar estas prácticas favorables para el cerebro y todos sus «asociados»12puede tener graves consecuencias para la población: aumentan las enfermedades cardiometabólicas, como la obesidad, la diabetes y los trastornos cardiovasculares, así como la depresión, la ansiedad o el alzhéimer. Estos diferentes problemas de salud están, de hecho, estrechamente vinculados. El estilo de vida occidental prende fuego a todo nuestro bosque.13

Nuestros sistemas de salud no insisten lo suficiente en la importancia del régimen alimentario y el estilo de vida. La industria farmacéutica se concentra en el tratamiento de las enfermedades y no tanto en su prevención y manifiesta un escaso interés en planteamiento preventivos, como el ejercicio y la restricción alimentaria. ¿Quién obtendría las ganancias? Los márgenes de beneficio obtenidos por los comprimidos de vitamina C son mucho más interesantes que los que pueda aportar un pimiento (muy rico en este nutriente). Sin embargo, los agricultores deberían poder vivir de los productos de nuestras regiones, que son buenos para la salud, antes de depender de alimentos ultraprocesados.

Pero ¡hablar es más fácil que actuar! Superar todos estos obstáculos es una tarea hercúlea. Los gobiernos deberían adoptar medidas rigurosas en los ámbitos de la educación, la formación y la práctica médica, controlar mejor las industrias que favorecen los hábitos poco saludables e incentivar la prevención de las enfermedades en lugar de concentrarse casi exclusivamente en su tratamiento. Sin duda, esto ayuda a quienes sufren, pero no reduce el riesgo de padecer la enfermedad. A pesar de que la ciencia ha demostrado reiteradamente que muchas enfermedades graves relacionadas con la edad se pueden prevenir o retrasar de manera significativa a partir de cambios en el estilo de vida, hay pocos esfuerzos significativos para implementar prescripciones adaptadas. Por suerte, ¡podemos actuar a escala individual! Es lo que estás haciendo al leer estas líneas.

CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO

Si quieres entender el impacto del estilo de vida en el funcionamiento de nuestro cuerpo y de nuestro cerebro, no te pierdas la primera parte de este libro. Estoy convencida de que el conocimiento nos empodera, nos ayuda a despertar, cambiar de vida, desarrollar un espíritu crítico y distinguir con lucidez la desinformación y la promoción de soluciones «mágicas», tan habituales en el presente.

Quienes prefieran sumergirse directamente en la práctica, pueden abordar la segunda parte: el protocolo de tu nueva vida te espera y es apasionante. Te detallaré un día ideal en diez etapas; los gestos, las rutinas, los rituales que hay que efectuar para optimizar la salud. ¡No tienes por qué leerlo del principio al final de un tirón! ¿Padeces insomnio? ¡Ve al capítulo 10! ¿Te encuentras bien y quieres optimizar tu alimentación para mejorar tu microbioma? Dirígete al capítulo 6. Escribe en los márgenes, haz marcas en las páginas o arráncalas para pegarlas al frigorífico; olvídate de mí y regresa en un mes para leer los dos capítulos abandonados. En pocas palabras, utilízame como una caja de herramientas o un coach disponible las veinticuatro horas. ¡Vamos allá!



¿Conflicto de intereses?

Al convertirme en doctora en ciencias, he prestado el juramento de integridad científica ante mis iguales.

Mi único objetivo es compartir conocimientos científicos de gran calidad para ayudarte a optimizar tu salud física, mental y cognitiva gracias a una mejora de tu estilo de vida.

No tengo ningún conflicto de intereses y soy completamente independiente en mis reflexiones, métodos y resultados. Esto significa que no tengo ninguna empresa ni interés, acción o participación en las empresas que venden productos relacionados con la salud. No mantengo ninguna relación con grupos industriales u otros lobbies, como los de la carne. No comparto códigos promocionales ni mi opinión personal, sino únicamente el resultado de estudios científicos de calidad. Soy un ovni en las redes sociales.

Los vínculos que tengo con las empresas tienen un objetivo exclusivamente educativo. Imparto conferencias a grandes empresas a fin de sensibilizar a sus empleados sobre el impacto de su estilo de vida en la salud de su cerebro. O comparto contenidos educativos en las redes sociales y rara vez en colaboración con marcas comerciales, pero siempre con el único objetivo de que el gran público mejore su estilo y su calidad de vida.

A día de hoy, este libro es el único producto de cuya venta me beneficio económicamente.







Mi metodología

Todos los contenidos que encontrarás en esta obra provienen de los conocimientos que he adquirido durante mi formación y mis investigaciones universitarias, así como de una profunda revisión de la literatura científica reciente. Como científica, me esfuerzo por dejar a un lado mis sesgos personales y por no compartir nunca mis creencias, sino conocimientos de gran calidad. Con este código QR podrás consultar todas las referencias bibliográficas.

[image: Código QR]
(En francés)

Para no sobrecargar el texto, voy a explicar aquí, de una vez por todas, cuáles son los criterios que me han permitido seleccionar estudios fiables y de calidad.

He ilustrado mis afirmaciones con estudios de intervención del tipo ensayos controlados aleatorizados (ECA). Los ECA son estudios clínicos en los que se han comparado grupos de personas para estudiar los efectos de una intervención o un tratamiento. Por ejemplo, los efectos de un régimen en individuos que se someten a él en comparación con quienes no modifican su alimentación (el grupo de control). Estos estudios implican que los participantes se reparten al azar en los diferentes grupos para garantizar la fiabilidad de los resultados.

Las informaciones que comparto contigo no han surgido de un único estudio, cuyos resultados podrían ser anecdóticos e incluso falsos, por muchas razones. Evidentemente, he seleccionado descubrimientos científicos que han sido replicados por otros investigadores. La totalidad de los estudios citados ha sido publicada en revistas científicas de calidad y de confianza, en las que expertos en el ámbito en cuestión han desafiado, verificado, criticado y a veces exigido comprobaciones a los autores, incluso experimentos adicionales para validar los resultados antes de la publicación (evaluación por pares). He aplicado un espíritu crítico riguroso para evaluar la calidad y los sesgos potenciales de estos estudios.

Aunque los estudios con roedores son útiles, he utilizado fundamentalmente estudios clínicos (¡con seres humanos!) para facilitar la comprensión. Además, ¡no somos ratones! Sin embargo, en su casi totalidad, los conocimientos también han sido demostrados en modelos no humanos, como los roedores, en los que los estudios de intervención pueden llegar a extremos que no se consideran éticos en los seres humanos.

Como es obvio, he comprobado la credibilidad de los autores y las fuentes de financiación de los estudios para descartar conflictos de intereses que pudieran sesgar los resultados (por ejemplo, la mayor parte de los estudios que avalan los efectos del consumo de complementos alimenticios de colágeno están financiados por organismos que venden estos productos y que emplean a los investigadores de esos estudios).

Por último, he verificado otros criterios, como el hecho de evaluar la salud de los individuos ANTES y DESPUÉS de la intervención. Imaginemos que un estudio señala que el grupo A, que toma un complemento alimenticio, es más feliz que el grupo B, que no lo toma. Este estudio carece de valor alguno si desconocemos cómo estaba el grupo A antes de la intervención, porque ¡quizá su nivel de felicidad era mayor y sus integrantes ya gozaban de buena salud! Del mismo modo, los estudios a ciego o doble ciego son esenciales. A ciego: el participante no sabe si ha recibido o no la intervención o el tratamiento (o a la inversa). A doble ciego: el investigador tampoco sabe quién ha recibido la intervención o el tratamiento. De no ser así, se producen sesgos: el efecto placebo puede actuar sobre el participante y el investigador puede albergar el deseo de confirmar los resultados de su hipótesis. ¡Y esto no es válido desde el punto de vista científico!

Es evidente que la ciencia es un proceso dinámico. Si como lector identificas investigaciones adicionales, sesgos o nuevas informaciones que invaliden ciertos descubrimientos, te ruego que me lo hagas saber. Por mi parte, también haré este trabajo y cada reimpresión de esta obra estará actualizada.









Parte 1
Cómo nos enferma nuestro estilo de vida
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​

Hace un año, tras convertirme en doctora, después de trece años de estudio e investigación académica, aproveché la oportunidad de publicar un libro y llevar una vida más calmada y me fui a vivir a Brasil para escribir y disfrutar de un lugar paradisiaco y que nunca había visitado. He descubierto bosques que jamás había visto. La vegetación es tan variada que hace fresco y humedad a pesar de la canícula en Río ¡y hay tantos animales e insectos desconocidos y diferentes! ¡Tenía la impresión de estar en Jurassic Park! Así es como imagino nuestra salud: un ecosistema complejo, formado por multitud de elementos que funcionan en red, como en un bosque. Nos gustaría disfrutar de un bosque amazónico primordial, con una fauna y una flora ricas, diversas y en perfecta simbiosis, en armonía, en el que cada elemento contribuye al bienestar de todos los demás.

Hay que entender nuestra salud como un sistema. Somos una acumulación de factores genéticos, células, órganos y pensamientos que guardan relación entre sí, con el entorno y con los demás individuos. Somos un sistema digestivo, un sistema inmunitario, un sistema nervioso..., y cada uno de nuestros comportamientos influye en ellos, sutil o agresivamente. La perturbación de uno de los sistemas tendrá consecuencias, a veces rápidamente visibles; en otras ocasiones, invisibles durante años, antes de manifestarse.

Voy a explicarte por qué el estilo de vida «occidental» prende fuego a nuestro bosque, por qué cada vez sufrimos más enfermedades crónicas: dolencias cardiovasculares, respiratorias o neurodegenerativas, diabetes tipo 2, obesidad, reumatismos, dolores crónicos, depresión y otros trastornos mentales, enfermedades autoinmunes... ¡y un largo etcétera!





NUESTRO ESTILO DE VIDA FAVORECE EL AUMENTO DE GRASA Y LA PÉRDIDA DE MASA MUSCULAR

NUESTRO ESTILO DE VIDA CONTRIBUYE A LA EXPLOSIÓN DE OBESIDAD

La acumulación excesiva de masa grasa o de tejido adiposo es algo que todo el mundo ve y es un asunto habitual de conversación.12 Si miras a tu alrededor, al cruzar la calle o en el metro, descubrirás que a la mayor parte de la gente que te rodea le incumbe esta cuestión. También comprobarás que cada vez se ven más niños que padecen obesidad, incluso antes de alcanzar la pubertad. En Francia, en 2020, casi la mitad de la población tenía sobrepeso y una de cada seis personas era obesa.3 Es indudable que nos encontramos ante una situación de pandemia.



La pandemia de obesidad en cifras4

«La obesidad se define como una acumulación anormal o excesiva de grasa que representa un riesgo para la salud», según la OMS. Desde 1975, la prevalencia de la obesidad en Francia se ha disparado en un 155 %, y ha pasado de una de cada once personas a una de cada seis en 2020.

Las últimas estadísticas5consideran que:


	La obesidad es responsable de más de 4,7 millones de fallecimientos prematuros en todo el mundo; al menos una de cada doce muertes es atribuible a la obesidad.

	La obesidad no solo afecta cada vez a más personas; desde 1990 se ha doblado en los adultos (la padecen el 16 %) y cuadruplicado en niños y adolescentes (el 8 %); además, el peso medio de la población mundial sigue aumentando progresivamente.

	Dos de cada cinco adultos tienen sobrepeso y uno de cada cinco niños o adolescentes.



Para 2030, se prevé que ¡una de cada dos personas sufrirá obesidad a nivel mundial!





A veces oímos hablar de sobrepeso y de obesidad como si solo se tratara de un «problema estético». Sin embargo, es una enfermedad grave, y lo que no se entiende necesariamente es el hecho de que contribuye en gran medida al desarrollo de otras enfermedades «cardiometabólicas»; se habla de «comorbilidad» de la obesidad porque a menudo están asociadas. Están relacionadas con nuestro estilo de vida, con la nutrición occidental moderna (Western diet),6 con nuestro sedentarismo e incluso con el tabaquismo. Pero, cuidado, no solo afectan a personas con sobrepeso u obesidad: podrías ser considerado «delgado» y padecerlas a pesar de ello. Y esto es problemático, porque cada vez hay más jóvenes con una apariencia de buena salud que presentan un deterioro invisible de su estado físico y mental.

Estos trastornos cardiometabólicos son, por ejemplo, un elevado nivel de azúcar en sangre de forma permanente (prediabetes o incluso diabetes tipo 2), una presión arterial excesiva (hipertensión), una acumulación de sedimentos en los vasos sanguíneos que perturban la buena circulación (arteriosclerosis), un «hígado graso» (esteatohepatitis asociada a una disfunción metabólica o MASH, metabolic dysfunction-associated steatohepatitis) o también un estado de inflamación permanente de todo el organismo (inflamación crónica de grado bajo o sistemática). Si hablo de estas enfermedades, no es para estigmatizar a quienes las padecen. Es porque tienen una repercusión sobre la salud mucho mayor de lo que imaginamos. En la actualidad, el exceso de nutrición es más letal que la falta de alimentos. Recientemente, los trastornos cardiovasculares se han convertido en la primera causa de mortalidad a nivel mundial. La hipertensión arterial, el tabaquismo y la hiperglicemia eran los tres principales factores de riesgo de muerte prematura y de mala salud en el mundo en 2021, seguidos de un peso o un nivel de colesterol malo muy elevado en la sangre (LDL-c).7El riesgo de padecer diversos tipos de cáncer, infertilidad y otras patologías aumenta fuertemente con la obesidad y sus enfermedades asociadas, así como el riesgo de depresión o trastornos de la ansiedad, del sueño o de las capacidades intelectuales, por no hablar de las enfermedades neurodegenerativas. Este impacto en la salud mental, en nuestra capacidad de ser felices, de realizar todo nuestro potencial, de sentirnos simplemente bien, suele pasar inadvertido y esto es quizá lo que más me entristece.

La gordofobia es, por desgracia, la norma, porque hay muchas personas que no saben que la obesidad es una verdadera enfermedad, difícil de entender, de prevenir y de cuidar. La estigmatización de las personas con sobrepeso es tenaz. Son muchos los que siguen pensando, de forma equivocada, que la obesidad es culpa de los individuos que la sufren; la sociedad no les ofrece las mismas oportunidades que a los demás a diferentes niveles, y el estrés crónico que eso produce alimenta un círculo vicioso que favorece directa e indirectamente el aumento de peso y, así, se agrava la enfermedad (y el riesgo de desarrollar otras comorbilidades). Sí, son muchos los factores que explican la obesidad, mucho más allá de lo que podemos imaginar, y esto es lo que vamos a examinar juntos.

¡No clasifiquemos a las personas en función de su peso en una báscula!

Antes de estudiar estos factores, me gustaría aclarar un aspecto. Clasificar a la gente en función de su peso es reduccionista; su composición corporal y, más exactamente, la localización de su tejido adiposo, es muy importante para predecir el estado de su salud.

Los límites del IMC

La medida más utilizada para definir nuestro «umbral» de peso es el índice de masa grasa (IMC). Se calcula dividiendo el peso corporal en kilos por el cuadrado de la altura en metros: IMC = peso en kilos / (altura en metros)2.


	Un IMC inferior o igual a 18,5 kg/m2 define la delgadez.

	Un IMC superior o igual a 25 kg/m2 define un peso normal.

	Un IMC superior o igual a 30 kg/m2 define una obesidad moderada.

	Un IMC superior o igual a 35 kg/m2 define una obesidad severa.

	Un IMC superior a 40 kg/m2 define una obesidad extrema.



Lo ideal, si solo consideramos el IMC, es intentar situarse por encima de 18,5 y por debajo de 23 kg/m2, porque la acumulación de masa grasa es el factor principal a la hora de padecer diabetes tipo 2 y parece que este es el umbral límite que permitiría predecir el riego de desarrollar esta enfermedad.

Aunque el IMC sigue siendo la herramienta más frecuentemente utilizada para clasificar a los pacientes, su gran problema es que no tiene en cuenta la composición corporal, en especial, la masa muscular ni la localización del tejido adiposo.8 Así, se podría considerar que un atleta muy musculado tiene sobrepeso cuando su masa grasa se mantiene en un rango saludable, mientras que otra persona puede tener una corpulencia normal según el IMC, pero tener una masa muscular insuficiente y un exceso de masa grasa: se habla entonces de «obesidad oculta». Además, la célebre «barriga cervecera»,9 que se refiere a la masa grasa que se acumula en el abdomen, en el interior y alrededor de los órganos,10 presenta peligros para la salud, al contrario que la grasa subcutánea y «ginoide», en la parte superior de los muslos y los michelines, que se considera más bien beneficiosa.



¿Los picos de azúcar causan diabetes?

No, los «picos» de glicemia no forman parte de las causas principales de la diabetes tipo 2. Se trata, de hecho, de una reacción fisiológica normal que demuestra que se tiene una buena salud: la insulina cumple bien con su función. Solo hay que preocuparse cuando el nivel de glicemia se mantiene elevado de forma crónica.

De lejos, el principal factor de riesgo de padecer diabetes tipo 2 es la acumulación de masa grasa.11 A mayor volumen de masa grasa, mayor riesgo de diabetes de forma dramática.

El segundo factor de riesgo es la falta de ejercicio físico.12 Una de las muchas explicaciones es que los músculos captan mucho azúcar (bajo la forma de glicógeno), además de consumirla en grandes cantidades. A eso se suma una mala alimentación global.13





¡La grasa es crucial para estar sanos, todo depende de su localización!

Las mujeres en edad de procrear tienen una capacidad de almacenar grasa suplementaria por una razón evidente: ¡crean vida! Se benefician entonces de una pequeña capa de grasa bajo la piel, conocida como «grasa subcutánea», y especialmente de bellas redondeces en torno a los muslos y los michelines


La pérdida de masa muscular: ¡el músculo es vida!











	Refuerza tus músculos: carga peso, camina, sube cuestas....

	Procura mantener un contorno de cintura inferior al de la cadera o, más exactamente, igual o inferior a 80 centímetros si eres mujer y a 94 centímetros si eres hombre, con el objetivo de controlar tu masa grasa visceral y ectópica (más allá de estos valores, existe el riesgo de desarrollar comorbilidades).







EL CONTROL DE TU PESO NO ES SOLO UNA CUESTIÓN DE VOLUNTAD




Algunas personas tienen más predisposición que otras 
a subir de peso



El cerebro puede no escuchar a los mensajeros «supresores del hambre»




La acumulación de masa grasa fomenta la inflamación 
de bajo grado30



Las dietas hacen que algunos de nosotros engordemos más que antes




















OEBPS/image/zenith.png
Zenitn





OEBPS/image/img-p0028-r001.jpg





OEBPS/image/9788408313717_epub_cover.jpg
D™ EMILIE STEINBACH

@TheBrainGutScientist

Transtorma
TU SALUD.
on 24 horas

Zzenith





