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  Introducción


  Contrariamente a la creencia popular, uno no es lo que come. Uno es lo que puede digerir y absorber. No hay nada más importante para tu salud general que la salud de tu tracto digestivo. Es la interfaz entre tu cuerpo y el mundo exterior. En una vida, pasan más de cien toneladas de comida por tu tracto digestivo, tu «piel interior» que representa un tubo de diez metros de longitud con un área de superficie del tamaño de un campo de fútbol pequeño. Sorprendentemente, la mayoría de los billones de células que constituyen esta barrera entre tu cuerpo y el entorno se renuevan cada cuatro días.


  Nosotros, al igual que otros animales, nos pasamos la vida física procesando materias orgánicas, extrayendo nutrientes, creando materiales y combustible, y eliminando el resto. La calidad de este proceso determina nuestro nivel energético, nuestra longevidad y el proceso corporal y mental. Un catedrático de la Escuela de Medicina de Harvard dijo una vez con mucho acierto: «Un estómago fuerte y unos buenos intestinos son más importantes para la felicidad del hombre que el cerebro».


  El tracto digestivo es la puerta hacia el interior del organismo, celosamente protegida por un ejército inmunológico que lo mantiene sano mediante un equilibrio cuidado de millones de bacterias benignas. Antes de que la comida esté preparada para ser presentada ante el reino interno del cuerpo, debe prepararse, descomponerse y digerirse. Sólo después podrá ser invitada a entrar.


  Antes de nacer, los niños están conectados a sus madres y reciben el alimento directamente de su cordón conectado al sistema sanguíneo. En el momento del nacimiento se corta el cordón umbilical y el sistema digestivo empieza su labor, pero los recién nacidos siguen dependiendo del alimento que les proporcionan sus madres. Cuando tomamos nuestra propia comida, perdemos esa dependencia materna, pero seguimos dependiendo de la comida. Nuestra supervivencia depende de ella. Por eso, no es de extrañar que en tantas religiones antes de comer se rece, ya que es un acto que recuerda la relación entre la comida, los seres humanos y la fuente de provisiones.


  Nuestros sentidos de la vista, el tacto, el gusto y el olfato nos ayudan a guiarnos hacia lo que es la alimentación en el mundo natural. Sin embargo, hoy en día nuestros sentidos, manipulados inteligentemente por los colores y los potenciadores de sabor artificiales, se han convertido en nuestros guías.


  Por ejemplo, tenemos una necesidad de grasas esenciales. En la boca tenemos receptores de grasa que responden a la ingestión de grasas esenciales. Si, por otro lado, tomamos grasas saturadas o elaboramos grasas artificiales diseñadas para simular la textura de la grasa, los receptores de grasa no se estimulan tanto y no trasmiten el mensaje de satisfacción. Por consiguiente, continuamos anhelando la grasa y continuamos escogiendo el tipo de grasa inadecuado, causándonos a nosotros mismos problemas de salud a largo plazo.


  Ingerir todos los nutrientes que necesitamos y las cantidades óptimas no sólo es una receta para tener una larga vida sana, sino que también nos ayuda a conseguir mayor potencial como seres humanos. Puesto que el cuerpo sabe cuándo está recibiendo todo lo necesario para su supervivencia, nuestra energía y conciencia pueden dirigirse a satisfacer otras necesidades.


  Las consecuencias de la nutrición por debajo de los niveles óptimos son evidentes y también lo es su gran incidencia en problemas y enfermedades digestivas. No cabe ninguna duda de que muchos de nosotros estamos hurgando en nuestro interior con cuchillos y tenedores. Nuestra sociedad ya no sufre por la pobreza y la falta de comida, sino que gran parte de las enfermedades del mundo occidental son una consecuencia de comer demasiado y de ingerir el tipo de comida inapropiado.


  El resultado es que hay una especie de epidemia de problemas digestivos, incluyendo indigestión, síndrome de intestinos irritables, virus estomacales, úlceras, enfermedad de Crohn, colitis, diverticulitis, candidiasis y fatiga crónica.


  Tanto si actualmente estás sufriendo cualquiera de estos problemas, como si no, seguramente podrás refinar más tu digestión y obtener recompensas en términos de más salud y energía. Este libro está diseñado para ayudarte a conseguirlo.
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  El cuerpo humano es como un donut. En el tracto digestivo (que sería el gran agujero del medio), las grandes piezas de comida se descomponen en pequeños fragmentos que pueden ser absorbidos por el cuerpo. El tracto digestivo, técnicamente conocido como el tracto gastrointestinal, tiene unos diez metros de longitud y varios órganos adjuntos a él, que son los que producen los fluidos digestivos.


  Las fases de la digestión


  La boca


  La digestión comienza en la boca, donde el acto de masticar la comida empieza a descomponerla físicamente. En la boca también están las glándulas salivares que producen saliva. Esta tiene dos funciones: lubricar la comida, haciendo que sea más fácil de tragar, y empezar el proceso de digestión. La saliva es rica en una enzima digestiva que se llama ptialina y que puede descomponer los carbohidratos. Después, la comida pasa por la garganta y por el esófago, hasta llegar al estómago.
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  Figura 1. El sistema digestivo.


  El estómago


  El estómago es un entorno cuidadosamente controlado con un cierre en la parte de arriba (el esfínter del cardias) y un cierre en la parte de abajo (el esfínter pilórico) para evitar que los flujos digestivos ácidos escapen. Las células de la pared estomacal producen al día unos dos litros de dichos fluidos. Ayudan a digerir más la comida, sobre todo las proteínas, y a acabar con las bacterias y otros microorganismos indeseables. La comida (convertida ahora en lo que conocemos como quimo) puede estar en el estómago entre dos y cinco horas antes de pasar al intestino delgado.


  El intestino delgado


  Hablando en términos generales, el intestino delgado es el lugar en el que sucede la absorción de nutrientes, pero eso no ocurre inmediatamente. La primera parte del intestino delgado, el duodeno, es el punto más importante de la digestión, ya que ahí es donde los fluidos digestivos del hígado y el páncreas se juntan para ir hacia el conducto bilial y el conducto pancreático. Tal y como verás en el siguiente capítulo, son las piezas más importantes en la descomposición de la comida, si bien la pared del intestino delgado también produce sus propios fluidos digestivos.


  Después del duodeno está la sección intermedia del intestino delgado (el yeyuno) y es ahí donde la mayoría de los nutrientes son absorbidos por el cuerpo. La última parte del intestino delgado, denominada íleon, está conectada con el intestino grueso o colon. Se digiere más el quimo, se absorben más nutrientes y lo restante pasa por el intestino delgado por una acción muscular a semejanza de las olas que se denomina peristaltismo.


  El intestino grueso (colon)


  Mientras el intestino delgado está especialmente relacionado con la digestión y la absorción, el intestino grueso se encarga de preparar lo que ha quedado (sobre todo fibras indigeridas, comida inabsorbida, bacterias y células muertas) para la eliminación. Estas dos áreas (el área de la «cocina» y el área de «los desperdicios») se mantienen separadas por un cierre muscular denominado válvula ileocecal. Si esta válvula no funciona bien, entonces existe el peligro de que los organismos indeseados pasen del intestino grueso al intestino delgado, lo que puede provocar infecciones intestinales (trataremos este aspecto con más detenimiento más adelante).


  A pesar de que algunos nutrientes son absorbidos por el colon, su función principal es reabsorber agua del quimo y hacer que los desperdicios vayan pasando y se preparen para la eliminación. De este modo se reabsorbe diariamente alrededor de un litro de agua. Una vez más, las contracciones del músculo peristáltico ayudan a que el material se vaya moviendo por el recto, la última parte del colon. Cuando está lleno, desencadena la defecación.


  Además de eliminar la materia alimenticia no absorbida, la defecación también consigue deshacerse de otras sustancias orgánicas como las células sanguíneas muertas y el colesterol.
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  A pesar de parecer simple, el acto de digerir y absorber los nutrientes de la comida es muy complejo y, por eso, todo debe estar perfectamente orquestado. En cuanto piensas en comida, la ves, la hueles y la pruebas, el tracto digestivo empieza a preparar los fluidos digestivos apropiados para que se ocupen de ella. El cuerpo puede producir diez litros de fluidos digestivos cada día, pero ¿cómo sabe qué cantidad tiene que generar? Si ingieres proteínas en vez de carbohidratos, o una comida copiosa en vez de una comida ligera, la cantidad y el tipo de fluidos digestivos que se necesitarán serán muy distintos. ¿Y cómo puede saber el cuerpo si un alimento es bueno o malo para ti? Estas preguntas ya quedan contestadas incluso antes de que tragues el primer trozo de comida.


  En primer lugar, tus ojos reconocen lo que es comestible y atractivo. Y, el olfato tiene un papel aún mucho más importante. El olfato requiere tomar literalmente pequeñas partículas de comida. Si una comida no está en buenas condiciones, no siempre tiene mal aspecto, pero olerá mal. Por eso ningún animal ingiere ningún alimento sin haberlo olido antes. Cuando la comida entra por la boca, se analiza su naturaleza, lo que desencadena la producción y liberación de distintas enzimas digestivas. Este proceso está facilitado por el olfato y la masticación de la comida. Muchas personas padecen indigestión porque devoran los alimentos sin siquiera masticarlos.


  Al masticar las glándulas salivares de la boca liberan grandes cantidades de saliva que contienen la enzima digestiva ptialina. Esta colabora en la descomposición de grandes partículas de carbohidratos en piezas más pequeñas (por eso, si masticas mucho un trozo de pan este acabará digiriéndose en la boca). Cuanto más masticas, mejor prepararás tu comida al predigerirla y menos trabajo deberá realizar tu sistema digestivo. Obviamente, masticar también significa romper la comida en trozos más pequeños, aumentando el área de superficie de los alimentos y facilitando el trabajo de los fluidos digestivos.


  Reacciones de los intestinos


  El sistema digestivo hace mucho más que digerir comida. Los científicos están descubriendo que el sistema digestivo «piensa», «siente» y puede actuar casi como un segundo cerebro. Los primeros modelos del cerebro y la cognición proponían que lo que denominamos pensamiento y sentimientos provenía del envío y recepción de mensajeros químicos llamados neurotransmisores y hormonas. Hoy en día, los científicos están descubriendo que hay una gran cantidad de actividad de neurotransmisores y actividad hormonal en el tracto digestivo. Además, hay muchas más células inmunológicas en los intestinos que en el resto del cuerpo. Los neurotransmisores, las hormonas y las células inmunológicas son los elementos químicos de la comunicación de lo que se conoce como el sistema neuroendoinmunológico o, más sencillo, la inteligencia del cuerpo. Esta red tan sofisticada es la que nos permite seguir respondiendo apropiadamente al siempre cambiante entorno.


  En términos prácticos, esto significa que no podemos separar los pensamientos, los sentimientos y las reacciones físicas. Lo que comemos, pensamos y sentimos respecto a lo que ingerimos y lo que pensamos y sentimos cuando comemos influye en el resultado. Por eso, en una nutrición óptima es importante elegir los mejores alimentos, prepararlos de la manera deseada, ingerir la comida conscientemente y tener buenos pensamientos sobre lo que estamos comiendo.


  Este proceso es radicalmente opuesto a la forma de comer actual que suele hacerse lo más rápido posible. A menudo, cuando les pregunto a mis pacientes lo que han comido en los últimos dos días, tienen que hacer muchos esfuerzos para recordarlo. Seguramente se comieron un bocadillo lo más rápido que pudieron, presas de pensamientos y sentimientos estresantes, y lo comieron de forma inconsciente. Eso es lo que ocurre hoy en día, que casi todo el mundo come precipitadamente. Es importante no perder la cultura de la dieta mediterránea, preparar la comida con atención y detenimiento, invitar a amigos y familiares a comer y disfrutar de cada bocado.


  
    La próxima vez que comas:


    ■ Selecciona alimentos de alta calidad y prepáralos de forma que tengan buen aspecto y sepan bien.


    ■ Huele la comida antes de comerla.


    ■ Piensa en el origen de los alimentos y en que dichas
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