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        SINOPSIS 


         


        Este libro te ofrece herramientas cotidianas y sencillas para hacer cambios duraderos en un mundo donde la inflamación y el cansancio parecen ser la norma. Desde consejos sobre cómo eliminar los alimentos proinflamatorios de nuestra alimenación hasta estrategias para añadir superalimentos que te harán recuperar la energía, aprenderemos a mejorar el sueño, a incorporar el ejercicio en nuestro día a día, a gestionar el estrés y a eliminar tóxicos de nuestra vida sin esfuerzo ni complicaciones.  
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        PRÓLOGO 

        por Marc Vergés 


         


        La primera vez que vi a Clàudia en mi consulta me transmitió dos cosas, ternura y determinación, y empaticé con ella de forma instantánea. Al preguntarle por qué había decidido conocerme, me explicó que había descubierto mi curso sobre el protocolo autoinmune y quería personalizar su tratamiento. Su historia y bagaje personal en salud eran muy similares a los míos: desde temprana edad había sufrido alteraciones en su sistema inmunitario y, al igual que yo en su momento, nadie le había explicado todo lo que se puede y se debe hacer cuando se recibe el diagnóstico de una enfermedad autoinmune. Durante la primera consulta, sus ojos, aún más grandes y brillantes de lo habitual, reflejaban una atención plena y un deseo de aprender que resultaban muy motivadores.  


         


        No tuve ninguna duda de que Clàudia sería una paciente con la actitud y la predisposición necesarias para mejorar su calidad de vida. Había estado siguiendo una alimentación estándar, llena de errores nutricionales y epigenéticos, y estaba claro que su progreso sería notable. No todo el mundo es capaz de implementar cambios en su estilo de vida y alimentación, pero Clàudia sí lo era.  


         


        En la siguiente visita, se confirmaron mis sospechas: la mejora fue evidente. Sin que yo le dijera nada, su sonrisa iluminó la consulta y su energía había cambiado por completo. Desprendía una fuerza positiva y renovada, algo que era completamente notable. En ese momento, mi profesión cobró todo el sentido y valió cada esfuerzo. Sin embargo, mi relación con Clàudia no terminó ahí.  


         


        Tuve el privilegio de compartir más momentos con ella, esta vez como su profesor de dietoterapia y suplementación integrativa. Como alumna, mantuvo la misma energía y deseo de aprender que había demostrado como paciente. Su interés y sus excelentes resultados académicos eran el reflejo y la consecuencia de ello.  


         


        Por todo esto, me siento profundamente agradecido y honrado de poder aportar mi pequeño granito de arena a este excelente libro. Este trabajo es una auténtica joya para «biohackear» la salud en general y el sistema inmunitario en particular. Es una guía excepcional que, sin duda, ayudará a muchas personas a recuperar su salud y, lo más importante, a mantenerla.  


         


        Se nota su habilidad para comunicarse, ya que el libro es muy fácil de leer para cualquier persona, pero con un rigor científico que aborda, punto por punto, los temas más relevantes para la salud.  


         


        Estoy convencido de que este libro no pasará desapercibido y tendrá un largo recorrido. Para mí es un orgullo haber acompañado a Clàudia en su transformación personal y profesional. Estoy seguro de que nuestras vidas se irán cruzando nuevamente a lo largo de nuestro camino, pues compartimos el mismo ikigai. 


         


        MARC VERGÉS 
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        INTRODUCCIÓN 


        

        ¿Cómo eres capaz de hacer tantas cosas? Esta es la pregunta que me ha llevado a escribir este libro. La verdad es que muchas veces ni yo misma lo sé, saco fuerzas de debajo de las piedras, pero lo que sí tengo claro es que esta energía no la he tenido siempre, al contrario. 


        

        Durante muchos años he vivido «arrastrada», cansada, y fue a raíz de mi cambio de estilo de vida, debido a otro motivo, que, de rebote, noté este subidón de energía y muchas personas de mi alrededor, que me conocen muy de cerca o no tanto, lo han notado. 


        

        ¿Sabías que el cansancio es una de las causas más frecuentes de visita al médico de cabecera? 


        

        ¿Y te has planteado que muchas veces solo buscamos parches para eliminar este cansancio y hacer más y producir más? 


        

        Este libro no está pensado para que te conviertas en una superwoman y puedas llegar a todo. Se trata, más bien, de ganar energía vital para poder disfrutar más de la vida, de los tuyos, para poder hacer más planes que te llenen y que no te pierdas nada que te apetezca por culpa del cansancio. 


        
        Ahora sí, empezamos 


        

        Soy Clàudia y me gustaría, en primer lugar, agradecerte de corazón que tengas este libro en las manos. Ahora mismo estás a punto de empezar un camino de no retorno. No se trata de que cambies tu desayuno o de que te tomes un suplemento milagroso; lo que te voy a proponer en las siguientes páginas va a suponer un antes y un después en tu vida. 


        

        Seguramente llevas mucho tiempo «cansada de estar cansada», soñando con sentirte mejor, con más energía, ¡con ganas de hacer cosas! Pues déjame decirte que el simple hecho de que hayas comenzado a leer estas líneas ya significa que estás en el camino de ese cambio. No sabes lo feliz que me hace y lo agradecida que me siento por que hayas confiado en mí para que pueda ayudarte con mi experiencia.  


        

        Quizá me conozcas de Instagram, o tal vez te han hablado de este libro, o has leído la contraportada. En cualquier caso, deja que me presente y que te cuente mi historia… ¡Estoy segura de que te sentirás muy identificada con mucho de lo que te voy a explicar! 


        
        Mi historia 


        

        Soy Clàudia Llopis, nací el 30 de octubre de 1992 en Vilassar de Mar. A los siete años me diagnosticaron artritis reumatoide, una enfermedad autoinmune que afecta a las articulaciones mayoritariamente. Recuerdo que todo empezó un 26 de diciembre. En Catalunya se celebra el día de Sant Esteve y me empezó a doler un pie; además, tenía fiebre muy alta, por lo que ingresé en el Hospital de Sant Pau de Barcelona. Recuerdo que aquel año los reyes me visitaron en el hospital, e incluso salí en el Telenotícies de TV3 por aquel acontecimiento. La situación se alargaba; no recuerdo exactamente mis sensaciones, pero sí que incluso empecé a ir al «cole» del hospital algunos días. Me hacían muchas pruebas, me cambiaban la medicación, hablaban con mis padres…, pero no sabían exactamente qué me pasaba. 


        

        En mi familia no había antecedentes de enfermedades reumáticas ni habíamos visitado ningún país exótico, ni estado en contacto con animales o plantas raras… Llevábamos una vida muy normal: colegio, deporte varios días a la semana, precisamente gimnasia artística, uno de los deportes en los que más flexibilidad se necesita. Tenía todas las cualidades para llegar lejos en este deporte, me encantaba y era la típica niña pequeñita y superflexible, siempre estaba haciendo el pino, el puente, la rueda…, todo lo que se pudiera. Incluso la Associació de Gimnàstica Artística de Vilassar de Mar, que en 2004 llevó a dos gimnastas a las Olimpiadas de Atenas, habló con mis padres para que me quedara todos los días media hora más para entrenar con «las grandes» y de esta forma progresar con mis entrenos. Poco duraron esos entrenamientos extras, ya que aquellas navidades supusieron un antes y un después en mi vida.  


        
        El diagnóstico 


        

        Después de cuarenta días en el hospital, regresamos por fin a casa con «buenas noticias», teníamos al menos un diagnóstico: artritis idiopática juvenil. En el año 2000 internet no estaba tan extendido ni se podía encontrar en un teléfono la cantidad de información que tenemos ahora. Yo me quedé un poco igual, tenía solamente siete años y no era consciente de lo que me pasaba ni de lo que significaba un diagnóstico de enfermedad crónica en una niña tan pequeña.  


        

        Otro de los puntos que muchas veces sorprenden es el hecho de decir «no recuerdo lo que es no tener dolor», hace tantos años que vivo con él que pienso que toda mi vida ha sido así, pero cuando recuerdo todo lo que hacía antes del diagnóstico veo claramente que hasta los siete años no tenía dolor, aunque no consigo recordar cómo me sentía yo en aquel cuerpo. 


        

        Los principios de las enfermedades autoinmunes siempre son muy complicados, ya que la mayoría de las veces cursan por brotes; por tanto, hasta que no conoces tu enfermedad y tu cuerpo, esta se convierte en algo «incontrolable». Muchas veces, sin que sepas por qué, hay algún disparador que hace que tu cuerpo se rebele y se vuelva incontrolable. Con los años, lo vas conociendo y sabes cuáles pueden ser los posibles detonantes de un brote: un cambio brusco de tiempo, el estrés, algún virus/ bacteria/parásito, un disgusto, una situación personal complicada…, pero al principio todo es nuevo.  


        

        Recuerdo el momento en que volví a la escuela y entré en clase; todos los niños y niñas estaban callados mirándome y diciéndome «hola». Evidentemente, ya les habían dicho que estaba enferma y que no me agobiaran a mi vuelta, que tenían que ser amables y ayudarme. La verdad es que durante la primaria tuve mucha suerte con el centro escolar en el que estaba, con los profesores y con los compañeros de clase. Recuerdo a las profesoras visitándome en el hospital, en casa, llevándome peluches y postales firmadas por todos los compañeros; también recuerdo a mi grupo más cercano de amigas viniendo al hospital o en casa, adaptando los juegos y ayudándome en todo lo que podían. Calculo que casi me perdí tres cuartas partes de las clases, entre segundo y tercero de primaria. Me habría tocado repetir, pero vieron más beneficioso para mí que siguiera con mi clase y propusieron a mis padres que me llevaran a un profesor particular para poder llevar el ritmo de mis compañeros, y así lo hicimos. Estoy eternamente agradecida por haber podido seguir con mi clase y el apoyo incondicional de mi mejor amiga.  


        
        Second round 


        

        Aquella primavera y aquel verano no nos trajeron paz ni tranquilidad; tuve un nuevo brote. ¿El cambio de estación? Nadie lo sabe exactamente, pero sí es verdad que cuando peor me encuentro, incluso ahora que estoy mucho mejor, es en las estaciones de primavera y verano. Las altas temperaturas y la humedad (al vivir en un pueblo de costa) juegan en mi contra. He hablado con muchas personas y la mitad me dicen que lo pasan peor con el frío; incluso he leído estudios que van en esa dirección, pues tiene como más sentido estar peor con el frío en caso de artritis, pero en mi caso es totalmente al contrario: amo el frío y detesto el calor. Incluso cuando vamos de vacaciones intentamos que no sea a sitios ni de calor ni con humedad extrema. 


        

        La cuestión es que me encontré fatal, volví a ingresar en el hospital, esta vez en Can Ruti, Badalona. Estaba más cerca de casa y la logística también era más sencilla para mis padres. Allí entré estirada en una camilla sin poder levantarme por culpa de un aplastamiento vertebral debido a una descalificación causada por las grandes cantidades de cortisona. Hago paréntesis: en estos dos hospitales nadie nos comentó nada de la alimentación, ni suplementos ni nada…, y la comida ya os la podéis imaginar, no hacen falta comentarios. Allí pude comprobar los efectos secundarios de esta maldita cortisona: descalcificación, retraso en el crecimiento, pérdida de cabello, acné, hinchazón brutal en la cara (no era yo, no era mi cara) y un largo etcétera. 


        

        Después de más de un mes totalmente tumbada en cama sin poder levantarme ni para comer, ni para beber, ni para pintar, para nada…, consiguieron sentarme en la camilla. Aquel momento sí lo recuerdo, no me lo podía creer. Recuerdo volver a casa sin poder andar, pero al menos podía comer sentada. Cada día iba a rehabilitación varias horas; la mayoría de las personas que estaban en la sala eran mucho mayores que yo, y había alguna persona joven que había sufrido algún accidente. 


        
        Reaprender a caminar 


        

        Después vino el paso más importante, aprender otra vez a caminar. Había perdido mucha masa muscular, y recuerdo que el primer día me puse de pie entre las dos barras para sostenerme con los brazos mientras una persona me aguantaba por detrás para que no me cayera. Y así, poco a poco, cada día un poquito más, hasta que conseguí volver a caminar; las escaleras ya las dejamos para más adelante.  


        

        Después de este otro gran bache, por suerte no he vuelto a pisar un hospital, y espero que así sea por mucho tiempo más. Después de esto, tocaba la parte más «mental», volver otra vez al colegio y ser una niña «normal», aunque nunca volvería a ser la misma, no podía seguir el ritmo de mis compañeros de clase, no podía hacer las clases de educación física, siempre tenía que ir con mis medicamentos, si se me caía un boli al suelo, alguien me lo tenía que recoger… Clàudia se convirtió en una niña diferente a sus compañeros. 


        

        Entonces, con doce años y siendo esa niña diferente, me tocó entrar al instituto: sitio nuevo, profesores nuevos, compañeros nuevos. No me conocían, no conocían mis dificultades, solo veían a una niña bastante más pequeña de lo normal (143 centímetros) y que no podía hacer gimnasia. 


        
        La negación 


        

        Aquí empezó la fase de negación: ¿por qué a mí? Fase de negación es un término utilizado en psicología y psiquiatría para describir una etapa emocional y cognitiva que algunas personas experimentan cuando se enfrentan a una enfermedad grave, una pérdida significativa u otro evento estresante en sus vidas. Durante esta fase, las personas pueden tener dificultades para aceptar la realidad de la situación y pueden negar o minimizar la gravedad de lo que está sucediendo. Es importante tener en cuenta que la fase de negación no es necesariamente una respuesta irracional o poco saludable. Es una parte natural del proceso de adaptación emocional a situaciones difíciles. Creo que es totalmente normal pasar por este proceso cuando hablamos de enfermedades crónicas. Como era tan pequeña cuando recibí el diagnóstico, no pasé por esta fase; fue en la adolescencia cuando vi que la artritis reumatoide no tenía cura, que me iba a acompañar toda la vida. Llevaba mi cuerpo al límite intentando hacer lo mismo que mis amigas, estudiando, saliendo de fiesta hasta tarde, comiendo de todo (en cuanto a esto, desconocía que no me iba bien), mientras que otras cosas sí las habría podido hacer, pero mi mente pensaba… Tú eres más fuerte que tu enfermedad y puedes con todo. Recuerdo que me encontraba superfatigada, que no podía ponerme los calcetines y los zapatos sola y que tenía grandes dificultades para subir las escaleras que me llevaban a mi clase de bachillerato. 


        

        Pasé toda esta época como pude, y después, cuando entré en la universidad, di otro paso más hacia delante. Ah, se me olvidaba: todo este tiempo estuve muy medicada, con antiinflamatorios, cortisona y metotrexato. Este último es un medicamento muy fuerte que la mayoría de las veces se administra con una inyección intramuscular. En mi caso, primero íbamos cada semana a que me lo pusiera una enfermera; después vimos que esto era un impedimento para mí y mi familia cuando, por ejemplo, queríamos ir de vacaciones, así que mi madre se armó de valor y empezó a administrármelo ella. Luego, cuando ya tenía unos veinte años, empezó a ser un problema para mí, para irme de vacaciones con mi novio, con mis amigas, porque siempre tenía que coordinarme para estar un día concreto de la semana en casa para pincharme. Se trata de un medicamento que debe ponerse siempre el mismo día y que obliga a tener ciertos cuidados, como no beber alcohol ni tomar el sol las veinticuatro horas siguientes. 


        

        Además, lo pasaba muy mal cuando me lo administraban: mareos, náuseas…, era un mal trago cada semana. Mis padres me propusieron ir a un psicólogo para ver si podíamos solucionar este mal rato semanal. 


        
        La aceptación 


        

        La sorpresa fue cuando me dijo el primer día que terminaría las sesiones pinchándome yo misma. ¿Quéééééé? Mi cara fue un mapa, y pensé: «Vaya flipado, qué dice». Fui a algunas sesiones más siguiendo sus pautas y la verdad es que bajé el nivel de mal rato que pasaba. Cuando llegué a una de las últimas sesiones, vi que encima de la mesa había una jeringa vacía, y me dijo: «Venga, ahora levántate la camiseta (me ponían las inyecciones en la tripa por comodidad) y pínchate». ¿Hola? No tuve tiempo de ponerme nerviosa ni de pensarlo, lo hice, a la primera, directa, sin miedo. Y a partir de aquel día yo misma me administré el medicamento. Estas sesiones también me sirvieron para hacer el traspaso de «LA MOCHILA». Hasta aquel momento la habían llevado mis padres, era normal, era pequeña, no me tocaba a mí, pero a los veinte años, cuando este profesional me hizo ver que la enfermedad me acompañaría toda la vida y que era mejor hacerme amiga de ella…, cogí esta gran mochila, la sopesé y dije: «Pesa mucho, pero no tienes más remedio que cargarla a la espalda y tirar adelante».  


        

        La fase final de aceptación es una etapa importante en el proceso de adaptación a una enfermedad crónica. Después de pasar por las otras fases —la negación, la ira, la negociación y la tristeza—, muchas personas llegan a un punto en el que aceptan la realidad de su situación. 


        

        La aceptación implica reconocer y aceptar los hechos de la enfermedad, incluyendo su gravedad, los cambios que puede traer a la vida diaria y las limitaciones que puede imponer. Esto no significa resignarse o rendirse ante la enfermedad, sino más bien adoptar una actitud realista, adaptativa, y tomar las riendas de la situación, en vez de dejar que lo haga esta. 


        

        La aceptación me dio un sentimiento de paz interior y de liberación de la lucha constante contra la realidad que había llevado durante muchos años. Desde este otro punto puedes enfocarte en vivir lo mejor posible con la enfermedad, buscar tratamientos adecuados, hacer cambios en el estilo de vida si es necesario y encontrar formas de mantener una buena calidad de vida. 


        

        Es importante tener en cuenta que la aceptación no significa necesariamente estar feliz o contento con la situación, sino más bien reconocer y aprender a vivir con ella de la mejor manera posible. 


        
        El de los chupitos de agua de mar 


        

        Luego pasé unos cuatro años bastante estable; seguí medicándome, comiendo de todo, sin hacer deporte y estudiando mucho, pero la verdad es que tenía bastante controlados los brotes. Es verdad que a nivel emocional fue una etapa muy estable, muy centrada en los estudios y en la que ya no había tantas fiestas ni trasnochadas. 


        

        A los seis meses de graduarme en Publicidad y Relaciones Públicas me independicé con mi pareja, y este fue otro punto de inflexión, pues a la mochila de la enfermedad se sumó que también llevaba la mochila de la casa. Iba a hacer la compra, hacía todas las comidas, y fue entonces cuando empecé a interesarme un poco por la comida saludable. También influyó un compañero de trabajo que nos iba dejando indirectas sobre el azúcar, la comida basura, el microondas…, que yo durante mucho tiempo no entendí. Además, decía que cada mañana se tomaba un chupito de agua de mar —¿en serio?—, y si veía que tenías un poquito de tos, te preparaba una infusión de jengibre en cinco minutos. Con los años he entendido por completo sus mensajes, pero, tal y como dice el refrán, «el maestro llega cuando el alumno está preparado».  


        

        La verdad es que durante aquel tiempo mejoré un poco, empecé a comer aguacate, chía, shiitake, pero sin saber muy bien por qué, solo por haber leído algunos artículos y por la influencia de lo que nos iba contando ese compañero, porque yo siempre pensaba «mira qué tranquilo está, qué buena cara», y por edad podía ser mi padre. Empecé también a seguir cuentas de Instagram de comida saludable y a comprar algún libro de «superalimentos». Tuve la suerte de que mi pareja también se empezó a interesar por este nuevo estilo de alimentación, y los dos poco a poco incorporamos nuevos alimentos y descartamos otros. De todos modos, yo seguí comiendo gluten, lácteos, solanáceas, etcétera, ya que desconocía totalmente el papel que podían tener en mi cuerpo. 


        
        El clic 


        

        Hasta que un día me llegó una newsletter de Soy Como Como en cuyo asunto ponía: «Si tienes una enfermedad autoinmune, esto te interesa». Ah, ostras, ¡¡¡esto es para mí!!! Entonces abrí el email bastante incrédula y vi que existía el protocolo autoinmune o dieta AIP, que era especial para ayudar a revertir los síntomas de estas enfermedades. Empecé a investigar un poco más y encontré bastante información en páginas de Estados Unidos, pero parecía que aún no había llegado demasiado a Europa. 


        

        Vi que el protocolo proponía retirar muchos alimentos que yo consumía de forma habitual, y claro que me daba respeto hacerlo por mi cuenta. Además, en ese momento yo estaba tomando medicación. Ofrecían un curso de algunas semanas para aplicar


        

        

        

        

        
        Y lo mejor es compartirlo 


        

        

        

        

        

        

        

        

        
        Un paso más 


        

        

        
        Pero, Clàudia…, ¿este libro es para mí? 


        

        

        

        

        

        

        
        
          	Reducción del riesgo de enfermedades crónicas: la inflamación crónica puede contribuir al desarrollo de enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, obesidad, enfermedades neurodegenerativas y cáncer. 

          	Mejora de la salud cardiovascular: la inflamación crónica puede dañar las arterias y contribuir al desarrollo de la aterosclerosis, que es un factor de riesgo importante para las enfermedades del corazón.  

          	Sistema inmunitario fuerte: un sistema inmunitario debilitado aumenta el riesgo de infecciones y enfermedades. Ya lo vimos durante la pandemia. Cuanto mejor estado físico tenía la persona, mejor era el pronóstico de evolución de la enfermedad.  

          	Mejora de la salud digestiva: ¿cuántas personas conoces que tienen malas digestiones, gases, estreñimiento, intolerancias…? Un estilo de vida antiinflamatorio ayuda a reducir la inflamación en el tracto gastrointestinal y a mejorar la salud digestiva. 

        


        

        

        
        Un libro práctico para pasar a la acción 


        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
        Test de inflamación/niveles de energía 


        

        

        

        

        

        

        

        

        
        Contesta estas preguntas: 


        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        
        
          	Mayoría de «sí»: si a medida que ibas haciendo el test sentías que estaba describiendo tu día a día, con síntomas que de forma aislada puede que no te digan mucho, pero que si los unes todos tienen un sentido, tranquila, estás en el sitio correcto. En las siguientes páginas vas a entender por qué te pasa y, lo más importante, maneras de recuperar la energía. 

          	Mayoría de «a veces»: seguramente te has sentido identificada con varios de los síntomas descritos. Es genial ponerle remedio cuanto antes, así que verás cómo aplicando algunos cambios en tu estilo de vida rápidamente puedes hackear tu cuerpo para tener más energía y dejar atrás estos síntomas molestos que algunos días te visitan.

          	Mayoría de «no»: ¡genial! Esto quiere decir que tus niveles de energía son buenos. De todos modos, siempre recomiendo seguir en general un estilo de vida antiinflamatorio, ya que a medida que envejecemos es más fácil que empiecen a aparecer estos síntomas. Es mucho mejor hacer una buena prevención que esperar y empezar a ponerle solución cuando has pasado una mala temporada.

        


        

        

        

        
      

    
  
    
      
        
          
            
          
          
            
              	

                ¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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                ¡Síguenos en redes sociales!
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