

[image: Portada del libro 'Activa tu fuerza femenina' de Aggie Lal, que trata sobre cómo ponerse en forma y perder grasa usando técnicas de biohacking.]



Aggie Lal

Activa 
tu fuerza 
femenina

Cómo ponerte en forma y perder grasa
 sin esfuerzo a través del biohacking




[image: La imagen muestra la palabra 'zenith' escrita en minúsculas con una tipografía fina y moderna, sobre un fondo blanco.]





​

​






Nota: Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien, si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, la autora y la editorial te recomiendan que consultes a un profesional.

 

Los contenidos ofrecidos en el sitio web accesible a través del código QR que incluye este libro se ofrecen sin ningún tipo de garantía sobre su exactitud. Estos contenidos podrían estar incompletos o ser incorrectos, así como ser retirados o modificados en cualquier momento sin previo aviso por parte del titular del sitio web o por terceros.

 

Editorial Planeta no tiene el control sobre los contenidos accesibles a través del código QR ni sobre la naturaleza del sitio web y declina toda responsabilidad por los posibles errores o modificaciones que se pudieran producir en dichos contenidos.

 

El sitio web accesible a través del Código QR puede, asimismo, tener políticas y términos de privacidad que están fuera del control de Editorial Planeta. Asegúrese de consultar las Políticas de Privacidad del sitio web, así como sus Términos de uso, antes de realizar cualquier transacción o de facilitar cualquier tipo de información.
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Para mis hermanas biohackers.

Cuantas más mujeres asuman su poder,

más hermanas tendré con las que compartir aventuras.

Kiki, esto es para ti.
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Ser mujer

Entendí lo que es ser mujer por la forma en que

el mundo me educó.

 

Sé callada, me decía,

así que hablé.

 

Sé débil, me susurraba,

así que crecí.

 

Siéntate, me decía,

así que me puse en pie.

 

Ser mujer consiste en que te digan que no seas

nada...

y lo alcances todo.

ANÓNIMO





​

PRÓLOGO






En 2011 inicié el movimiento conocido como biohacking, con una publicación en un blog, y organicé en un bar de San Francisco el primer congreso de biohacking. Asistieron solo cien personas, de las que aproximadamente el 80 por ciento eran hombres. Un año después de esa primera entrada en el blog, el 60 por ciento de los biohackers eran mujeres. Mientras hacía crecer mi empresa, Bulletproof, hasta convertirla en una nueva fuerza disruptiva en la elaboración de comida saludable, entre mis clientes había más mujeres que hombres.

En 2018, el diccionario Merriam-Webster añadió biohacking a la lista de nuevas palabras del inglés. Mi definición es: «El arte y la ciencia de cambiar el entorno que nos rodea y nuestro interior para hacernos con el control total de la propia biología».

Desde entonces se ha convertido en un movimiento mundial, y en todos los países hay biohackers que hacen todo lo necesario para tener la energía y el estilo de vida que desean. Y la verdad es que las mujeres suelen adaptarse al biohacking más fácilmente que los hombres. Cuando hice esta observación a las mujeres de mi vida, se rieron y me dijeron: «Eso es porque nuestro cuerpo cambia casi a diario, mientras que vosotros no os dais cuenta de que algo va mal a no ser que tengáis un hueso fuera».

Y ahí está el meollo del asunto: puede que a las mujeres se les dé mejor percibir los cambios, pero tienen más cambios con que lidiar. Resulta frustrante que, hasta la última década, en la mayoría de los estudios médicos se excluyese casi sistemáticamente a las mujeres a causa de ese tipo de cambios. Lo cierto es que los principios del biohacking se aplican a todos los seres humanos, y hago todo lo posible por incluir todos los estudios específicos sobre mujeres que puedo encontrar, pero no abunda la información.

Por ese motivo es para mí un placer presentarte a Aggie y su innovador libro, Activa tu fuerza femenina, que arroja más luz sobre el biohacking para mujeres. Este libro no es solo informativo; es una guía para el empoderamiento, creada expresamente para las mujeres.

El biohacking no debería resultar intimidante. Aggie lo desmitifica al proporcionar estrategias claras, prácticas y alcanzables. Estas estrategias no son solo ideales teóricos; proceden de la experiencia personal de la autora y de la sabiduría colectiva de la comunidad de biohackers. En Activa tu fuerza femenina, Aggie enseña a las mujeres a convertirse en arquitectas de su propia salud, proporcionándoles las herramientas y los conocimientos necesarios para abrirse paso con confianza por el panorama del biohacking.

De hecho, es frecuente que el biohacking valide los conocimientos ancestrales que suelen transmitirnos nuestras abuelas, a quienes se los transmitieron sus abuelas. Representa una forma basada en la ciencia de recordarnos nuestra herencia, una herencia en la que tanto hombres como mujeres respondemos por nuestra propia salud y por la de la comunidad que nos rodea. Es emocionante que tengamos más información que nunca, así como una mayor capacidad para cambiar el entorno que nos rodea y mejorar nuestra energía, nuestro estado de ánimo y casi todos los aspectos de nuestra vida.

Despertaron el interés de Aggie por el biohacking sus problemas de salud y las exigencias de una vida profesional que requería viajar mucho. Cuando se dio cuenta de que tenía que tomar las riendas de su biología para tener una mejor calidad de vida, empezó a explorar el mundo del biohacking. Este viaje la llevó a asistir a mi Biohacking Conference, en la que ahora se reúnen unos tres mil vibrantes seres humanos para aportar nuevas ideas al biohacking y aprender unos de otros. ¡Fue allí donde conocí a Aggie! Desde entonces he participado varias veces en su pódcast, y ella en el mío.

Es alguien que va muy a fondo. Ha estado innumerables veces en Upgrade Labs, mi franquicia de biohacking que está abriendo puertas por toda América del Norte, y hasta ha profundizado en su propio cerebro en mi centro de biohacking cerebral, llamado «40 Years of Zen». Documentó en línea el viaje que hizo allí, e inspiró a muchísimas mujeres a entender que los aspectos psicológicos, emocionales e incluso espirituales también se pueden transformar. Ha sido muy divertido pasar tiempo con Aggie, que ha elegido usar el biohacking para evolucionar y mejorar rápidamente en muchos sentidos.

Me gusta el enfoque que da Aggie a Activa tu fuerza femenina porque ofrece estrategias fáciles de poner en práctica y adaptables a las necesidades individuales. Su trabajo es especialmente pionero para las mujeres. La cultura del ajetreo y el esfuerzo, que me hizo quemarme antes de cumplir los treinta, es aún más tóxica para las mujeres, que por lo general deben centrarse más en la recuperación y en la gestión del estrés para apoyar sus particularidades biológicas. Sin embargo, uno de los aspectos más frustrantes del movimiento de la salud y el fitness es que anima a la gente a extenuarse mientras pasa hambre con una dieta baja en calorías. Como probablemente ya saben los biohackers veteranos, tanto los hombres como las mujeres acaban llegando a un punto en el que no pueden más, pero las mujeres, de media, tardan menos a causa de las diferencias hormonales. Aggie lo tiene en cuenta y hace que resulte seguro y accesible centrarse en la recuperación como una actividad enfocada al rendimiento y a la calidad de vida. Me encanta.

Si vieras una sola web de un biohacker bro, sentirías la tentación de decir que el biohacking está dominado por los hombres, pero no tiene por qué ser así. Esto se debe a que la parte más importante de tu entorno (quizá después del aire y el agua) es tu comunidad. Y tu comunidad está compuesta de hombres y mujeres. Cuando una mujer decide mejorar su salud y su bienestar, todos los que la rodean resultan beneficiados. Y a la inversa. Podemos observar esto, sin ir más lejos, en la vida de Aggie, que tomó las riendas de su salud y su energía y lo documentó en sus plataformas de redes sociales.

El trabajo de Aggie en Activa tu fuerza femenina aborda este problema adaptando las estrategias de biohacking para que se ajusten a las necesidades fisiológicas y de estilo de vida propias de las mujeres. Ofrece un enfoque matizado y holístico, en contraste con esos regímenes tradicionales de salud y fitness que llevan a tantas personas a límites extremos. Aggie enfatiza la importancia de la recuperación, un principio que siempre he defendido en el biohacking, aunque muchas veces no captamos el mensaje hasta que no podemos más. Cuando leas este libro, verás que el mensaje de Aggie da en el clavo.

Un aspecto importante que Aggie saca a la luz son los problemas adicionales a los que se enfrentan las mujeres en relación con las toxinas. Los estilos de vida convencionales exponen a las mujeres a más toxinas, sobre todo de la mano de productos de maquillaje y cuidado cutáneo. Gracias a la profunda comprensión de Aggie de estos problemas únicos, las mujeres pueden participar en igualdad de condiciones en el viaje del biohacking. Además, las mujeres están sometidas a más presión para seguir precisamente las dietas que les generan estrés: las que no tienen suficientes calorías o nutrientes.

Activa tu fuerza femenina es más que un libro; añade una pieza importante al movimiento del biohacking. Ofrece a las mujeres modelos prácticos y alcanzables, que ejemplifican la capacidad de autoempoderamiento y superación personal. El libro que tienes en las manos es el primero de estas características, pensado específicamente para las mujeres, y explora el intrincado y precioso universo del biohacking para mujeres recurriendo a una rigurosa investigación científica y brindando consejos prácticos.

Lo que distingue a Activa tu fuerza femenina es el enfoque equilibrado que adopta Aggie hacia el biohacking. En vez de caer en esos extremos que tanto se ven en los consejos de salud y fitness tradicionales, se centra en un recorrido sostenible y holístico. Este equilibrio entre forzar los límites y dar prioridad a la recuperación es fundamental, sobre todo para las mujeres que hacen malabares con diversos cometidos en el ajetreado mundo actual. Los conocimientos clave de Aggie aportan una forma de alcanzar una salud óptima sin sacrificar otros aspectos de la vida.

El impacto de Aggie, a través de Activa tu fuerza femenina, va más allá de la salud individual. Al proporcionar a las mujeres los conocimientos y las herramientas necesarios para el biohacking, está creando un efecto dominó que se extiende a las familias, a las comunidades e incluso a la sociedad en general. En la medida en que haya más mujeres que adopten el biohacking, se irán convirtiendo en modelos que inspirarán a quienes las rodean para que den prioridad a la salud y al bienestar. No hay nada mejor que ver a una persona feliz, sana y llena de energía, que literalmente va dando saltitos por la calle, para sacarte de cualquier bajón causado por una dieta basada en kale. Si no te lo crees, ¡ven a The Biohacking Conference y pasa un rato con Aggie y conmigo!

Activa tu fuerza femenina es más que un libro; es una llamada a la acción. Invita a las mujeres a participar activamente en su propia salud, a cuestionar los conocimientos convencionales y a explorar nuevas posibilidades de bienestar. El trabajo de Aggie es una prueba del poder del biohacking para transformar vidas y anima a las mujeres a dar el primer paso en este viaje de empoderamiento.

Respaldo Activa tu fuerza femenina con la firme convicción de que marcará todo un hito en la comunidad del biohacking. El trabajo de Aggie es un faro de esperanza y una guía para las mujeres, que las inspira para que tomen las riendas de su salud y liberen todo su potencial. Es un honor apoyar la visión de Aggie, que tanto coincide con la mía: hacer del biohacking una herramienta transformadora fácil y accesible para todo el mundo.

Con gratitud,

DAVE ASPREY

CEO de Upgrade Labs, 40 Years of Zen 
y Danger Coffee
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INTRODUCCIÓN






Para que te hagas a la idea: soy Aggie Lal, una influencer de viajes a la que un millón de seguidores conoce como Travel in Her Shoes. Aunque me pasaba trescientos días al año sacando fotos en los parajes más maravillosos (Bora Bora, Bali, Barcelona..., ¡lo que se te ocurra!), viviendo una vida de ensueño, hace unos años me di cuenta de que necesitaba cambiar radicalmente mi estricto estilo de vida vegano. Bebía cosas como batidos de col rizada y café con leche de avena: todo aquello que se suponía que me dejaría radiante, guapísima y sana... y estaba agotada.

Al principio se lo achaqué a los viajes. El jet lag puede trastornar el sueño y los ritmos circadianos, así que probablemente sería eso, ¿verdad? Además, ¿quién no está cansado? Todos necesitamos un par de tazas de café para afrontar el día.

Luego llegó la hinchazón: me salió tanta barriga que parecía embarazada de seis meses, lo que, en fin, habría estado muy bien si en realidad hubiera estado embarazada de seis meses. Pero resulta que no. Siguió a esto un aumento de peso que se acercó furtivamente como un ninja, acompañado de cambios de humor que no podía controlar.

Después apareció la depresión, seguida de granos y pérdida de pelo... ¡a mechones! Qué bien. Sí, vale, tenía éxito, pero el cansancio y la tristeza no se marchaban así como así. No podemos añadir con Photoshop la energía que nos gustaría tener en la vida real. Algo tenía que cambiar, y deprisa.

Afortunadamente, contaba con los fondos y el acceso necesarios para consultar a los mejores médicos de Nueva York, y no te haces una idea del tiempo que pasé en consultorios. Imagina gastarte veinte mil dólares en pruebas y tratamientos que te infunden esperanzas y, en un abrir y cerrar de ojos, te plantan en un callejón sin salida. Estaba desconcertada y desesperanzada. ¿Hay pastillas que eviten la hinchazón y el agotamiento? Desde luego, pero cada solución parecía conllevar el triple de efectos secundarios. Esto no era sostenible, y tampoco me sentía yo misma. Entonces adopté un estilo de vida orgánico y holístico. Atiborrarme de productos farmacéuticos industrializados me parecía contraproducente para aprovechar la vida al máximo.

Al final, desesperada por probar otra cosa, lo que fuera, di con el biohacking o, mejor dicho, me estrellé contra él. Pero aterricé en un mundo de hombres. Ayuna veinte horas al día, date baños de agua fría y echa el bofe en el gimnasio. Etiqueta cada entrenamiento con #NoHayDíasLibres. Fue... intenso. Pero estaba decidida, así que me lancé de cabeza. ¿La dieta cetogénica? Le di un tiento. ¿El ayuno? Ni que decir tiene. ¿Un mes sin probar el azúcar? Desde luego. Pero ¿sabes qué? Seguía agotada y, por añadidura, me sentía fatal.

Por eso decidí ir por libre y descubrí que el biohacking para mujeres es un mundo completamente distinto (y, encima, casi deshabitado). Por aquel entonces había poquísimas mujeres en ese espacio. Había muchas biohackers, claro, pero seguían el proceso ideado para los cuerpos de hombre. A base de muchísimo ensayo y mucho error averigüé qué funcionaba y qué no de la forma más difícil, para ahorrarte ese trabajo. Mis conclusiones están en este libro, Activa tu fuerza femenina, que contiene biohacks creados para mujeres y escritos para mujeres por mujeres. Se trata de un estudio muy minucioso sobre cómo hacer del biohacking un camino empoderador y emocionante hacia los objetivos de salud de cada una.

Así es como te convertirás en biohacker. Sí, tú. A la preciosa mujer que está leyendo esto ahora mismo le gustaría tener la disciplina y el empuje necesarios para hacerse biohacker, pero también tiene esa cosa tan molesta llamada «vida real» echándole siempre el aliento en la nuca.

He puesto todas estas pepitas de oro en un solo libro sin ruido de fondo. Imagina un mundo en el que no tengas que consultar doscientos libros, pódcast ni dudosos hilos de Reddit. Aquí tienes una guía depurada y sin tonterías, para que recuperes la salud y la vitalidad de una manera que te cambiará la vida sin monopolizarla. Activa tu fuerza femenina es la vía rápida hacia una nueva tú: llena de energía, segura y radiante como el sol de la mañana en una playa de Bali, sin necesidad de filtros.

¿Estás preparada para olvidar las conjeturas y sumergirte en las verdades que cambian la vida y sacuden el alma? Activa tu fuerza femenina es tu hoja de ruta hacia una vida menos normalita. Tienes la transformación que esperabas a solo una página de distancia. ¿Lista para la zambullida?

Entiendo que tal vez te preguntes por qué escribí mi propio libro sobre biohacking en vez de mandarte con los titanes de este espacio. Pues resulta que muchos de ellos no tienen ovarios (y no es que los ovarios definan a una mujer, pero tú ya me entiendes). Dave Asprey es el padre del biohacking, y yo soy... tu mejor amiga. Tu mejor amiga del biohacking. Con ovarios y, por tanto, con una perspectiva distinta sobre todo eso.

Como soy tu mejor amiga, sé que tienes un millón de cosas entre manos. ¿Un nuevo trabajo? ¿Una ruptura? ¿Un bebé de camino? ¿Una relación complicada? Es apabullante. Añadir a todo esto una cosa más, como aprender la ciencia del biohacking, puede ser abrumador. Y no quiero que te rindas por falta de tiempo, ni porque tu cuerpo no responde como esperabas y soñabas.

El caso es que quiero que te sientas tan bien como sea posible o, si eso es demasiado ahora mismo a causa de todo lo que está pasando en tu vida, digamos simplemente «mejor». Quiero que te sientas mejor de lo que te sientes ahora.

Y así es como vamos a conseguir que ocurra: tengo el superpoder de convertir investigaciones médicas muy complejas (con el grupo de científicos de mi equipo) en raciones pequeñas de información supersencilla, fáciles de digerir mientras vives tu ajetreada vida, tanto si lees este libro en el tren como si lo haces de camino a la oficina, esperando a que tus hijos salgan del colegio o mientras paseas al perro. Si no te «traduzco» las investigaciones no es por no considerarte suficientemente lista para comprenderlas, sino porque te entiendo y sé que te pasas la vida haciendo malabares con un millón de cosas.

Este libro apoya a las mujeres que apoyan a todos los demás.

También compartiré mi viaje personal, desde el veganismo, pasando por el biohacking incondicional, hasta ahora, que soy una mezcla de biohacker y biodesastre. Y nunca he estado más sana ni más contenta. De verdad. ¡Empecemos!






ADOPTA LA IDENTIDAD DE UNA BIOHACKER















CAPÍTULO 1

¿QUÉ ES UNA BIOHACKER?

Cuando Lara, que ahora tendrá veintitantos años, cumplió dieciocho, llevaba tiempo estando siempre enferma. De pequeña, Lara pesaba menos de lo normal, por lo que su pediatra sospechó que tenía un trastorno alimentario y le dijo a su madre que le diera de comer todo lo que quisiera, con tal de que ganara peso.

Entonces, cómo no, Lara se decantó por la comida basura; ¿qué niño no lo haría si pudiera? Era la única alumna del colegio que se comía diez paquetes de galletas a mediodía. Llegaba a casa y, como tentempié, se calentaba una pizza de queso congelada y echaba más queso fundido por encima. Después de la cena en familia siempre había postre, porque su tío era repostero. Comía un montonazo de alimentos azucarados a diario, de los que obtenía muchas calorías (vacías), pero le seguía costando ganar peso.

Al final, Lara desarrolló neumonía, asma y sinusitis crónica. Los médicos no dejaban de examinarle los pulmones, pero no encontraban nada. Tardaron casi dos años en descubrir que tenía un problema con las amígdalas, pero el médico que la atendía por entonces dijo que ya no se recomendaba extirparlas, de modo que le recetó antibióticos ¡durante un año y medio! Cada mes le mandaban una caja. Durante una época estuvo tomando entre cinco y diez medicamentos recetados cada día.

Lara ya sabe que es absurdo tomarse una caja de antibióticos al mes durante dieciocho meses, pero en aquella época no sabía tanto como ahora. Todo el mundo le decía: «Que te mejores, Lara. Come más y descansa más».

Nadie le decía que comiera mejor.

Nadie le decía que se centrara en la dieta.

Nadie le decía que se centrara en la nutrición.

Nadie le decía que tomara probióticos.

Después empezó a sufrir todo tipo de problemas intestinales. Tenía acné, síndrome del intestino irritable y migrañas crónicas. No soportaba llevar pantalones, porque sentía que le apretaban demasiado: tenía el abdomen muy hinchado y cualquier contacto le resultaba doloroso.

Sus síntomas se agravaron tanto que el médico acabó por decirle que quizá estuviera desarrollando la enfermedad de Crohn. Por suerte, una colonoscopia sirvió para descartarlo, pero algo marchaba mal.

Su médico le había hecho todas las pruebas que sabía que había que hacerle, pero no encontraba ningún problema que fuera capaz de resolver. Después de pasarse cinco años intentando llegar a la raíz de todos sus problemas de salud, se dio por vencido y dijo que no podía hacer nada más.

Pero Lara seguía sufriendo.

Ya había probado todas las dietas: sin gluten, sin lactosa, baja en hidratos de carbono de cadena corta..., pero no le funcionaban. Luego se topó con la dieta GAPS, también conocida como «la dieta del caldo de huesos». No consistía solo en beber caldo de huesos; también había que eliminar los alimentos procesados e inflamatorios y comer más carne, pescado, huevos y verdura cocinada. Descubrió que lo único que podía digerir era el caldo de carne y huesos, ya que tenía el intestino destrozado. Pero eso no era suficiente para alimentarla, y mucho menos para que su cuerpo pudiera mejorar.

Lara, que ahora es una mujer de veintitantos años con un trabajo científico, empezó a investigar sobre sí misma. Mientras buscaba alternativas en línea, encontró el desafío de fitness que tengo en Biohacking Bestie.

Como parte del desafío comparto muchos recursos y recomiendo seguir a otros especialistas, así que Lara empezó a sumergirse en todos los libros de biohacking que recomiendo. Estaba tan desesperada que lo probó todo; hasta se hizo la prueba de ADN que menciono. Entonces descubrió que por motivos genéticos tenía reducida la capacidad de desintoxicación del cuerpo.

En el desafío menciono que algunas personas son incapaces de digerir unos antinutrientes llamados «lectinas»; entonces, Lara se dio cuenta de que las verduras que trataba de comer tenían un contenido muy alto. Empezó a evitar esas verduras y comer otras, y le funcionó.

También entendió lo importante que es para la salud equilibrar los niveles de glucosa. Eso había supuesto un enorme cambio para mí, y Lara descubrió que la ayudaba a deshacerse de sus terribles antojos de comida basura, que a veces la llevaban incluso a cenar con una bolsa de patatas fritas.

Más adelante se descubrió que tenía un parásito, por lo que también tomó remedios naturales para deshacerse de él. En unos seis meses fue capaz de revertir el síndrome del intestino irritable y dejar de medicarse. Abandonó todos los medicamentos.

Durante años había sufrido una sinusitis crónica que la obligaba a usar un fuerte aerosol nasal, pero ya no le hacía falta. También le desaparecieron las migrañas crónicas. Tenía en la cara una rosácea tan grave que ni el maquillaje más denso conseguía cubrírsela, pero biohackeó sus resultados hasta tal punto que el enrojecimiento desapareció.

Dice que su viaje hacia una mejor salud intestinal fue complejo, pero ahora escucha cada vez más a su cuerpo. Ha descubierto que ayunar en función de su ciclo le funciona muy bien, igual que beber café a prueba de balas, que es la receta de Dave Asprey de café con mantequilla y aceite de triglicéridos de cadena media (MCT) (sí, mantequilla en el café, ¡has leído bien!).

Tomó las riendas de su salud y al final logró llegar a la raíz de sus síntomas, sanar de dentro afuera y vivir de la mejor forma posible.

En la actualidad, Lara es una de las mujeres más sanas y funcionales que conozco. Dice que la comunidad de Biohacking Bestie tuvo un gran impacto, ya que la orientó hacia las personas adecuadas en el momento adecuado.

¿Y lo mejor de todo? Ahora, Lara forma parte de mi equipo de investigación y ayuda a miles de mujeres a encontrar soluciones concretas para sus problemas, en vez de aceptar consejos ciegamente.

Lara es el biohacking personificado. No se pasó varias horas al día en el gimnasio ni dándose baños de agua fría. No tuvo que atormentarse para llegar a sentirse mejor. Pero cambió su vida de arriba abajo.

¿QUÉ ES EL BIOHACKING?

Los biohackers solo son personas a las que les encanta sentirse muy bien y no les hace ninguna gracia sentirse fatal, y hay que reconocer que es una filosofía de vida muy bien fundamentada. Por tanto, han ideado la forma de llevar un estilo de vida que les permita seguir sintiéndose así, confiando en los procesos naturales de su cuerpo o respaldados por la ciencia, y evitando los medicamentos y otros métodos artificiales.

El biohacking estuvo y está dominado por los hombres. Cuando empecé a interesarme por el tema, hace cinco años, no fui capaz de encontrar a una sola mujer a la que pudiera adoptar como modelo para aprender más; ni siquiera para tomarme un café con ella. Así pues, seguía a tipos enormes que ayunaban veinte horas al día, hacían entrenamientos de intervalos de alta intensidad (HIIT) cada vez que iban al gimnasio y se sumergían en agua fría a diario. Cuanto más duro era el biohacking, mejor. Tardé mucho en darme cuenta de que ni nuestros viajes ni nuestros objetivos eran los mismos, por lo que no podía seguir sus consejos. De hecho, debería pensármelo dos veces antes de aceptar consejos de alguien que no sea mujer.

«Medicina del bikini» es un término que se utiliza cuando la medicina aborda la salud de las mujeres igual que la de los hombres, excepto en las zonas del cuerpo que cubre un bikini. Por desgracia, el biohacking del bikini está muy extendido.

El biohacking del bikini parte de la base de que el biohacking debería ser igual para las mujeres que para los hombres, excepto en lo que queda oculto por el bikini. En realidad, gestionamos el estrés de formas distintas, dormimos de formas distintas, comemos de formas distintas.

Después de entrenar a casi veinte mil mujeres, sé que no somos simplemente versiones más pequeñas y menos peludas de los hombres. (Bueno, ya lo sabía antes de entrenar a veinte mil mujeres, pero trabajar con ellas lo confirmó). Y no solo eso: ahora estoy convencida de que las mujeres están más hechas para el biohacking que los hombres. Por naturaleza estamos más conectadas con nuestra intuición, nuestro cuerpo, nuestra nutrición y nuestro cuidado personal. Tenemos un largo historial de sintonía con el propio cuerpo debido a las complejidades del ciclo, el embarazo y la maternidad. Tradicionalmente, las mujeres eran las herbolarias y sanadoras. Eran las personas a las que confiábamos nuestra salud. Las mujeres traían la vida y la sostenían. Cómo no se nos va a dar muy bien si estábamos haciendo ciencia milenios antes de que existiera la ciencia.

Piénsalo: nuestro ciclo mensual es una especie de mecanismo de biofeedback incorporado que hace que las mujeres estén más en sintonía con los cambios sutiles del cuerpo, el nivel de energía y los antojos. Nos da una ventaja increíble respecto a los hombres a la hora de entender lo que necesita nuestro cuerpo en términos de ajustar y hackear constantemente diversos aspectos de nuestra vida, desde la dieta y el ejercicio hasta la gestión del estrés y el sueño durante el ciclo menstrual. Y casi todo esto lo hacemos sin pensarlo siquiera, lo que puede que nos convierta en biohackers más ágiles e innovadoras cuando intentamos hacerlo deliberadamente, ¡porque ya llevamos años haciendo algo parecido!

Entiendo que, por diversos motivos, no todas las mujeres tienen un período regular. He visto a un montón de entrenadoras que pueden parecer en forma, pero se enfrentan a problemas de endometriosis, síndrome de ovario poliquístico (SOP) o ausencia absoluta del período. El caso es que la menstruación es tu quinto signo vital, así que si no te llega o si no se presenta de la forma más saludable posible, puede que haya llegado el momento de ajustar tu dieta y tu estilo de vida.

Por desgracia, gran parte de nuestro poder natural se ve externalizado en este mundo moderno: hacia la medicina, las exigencias sociales, las presiones culturales y cualquier otra fuerza externa ante la que se espera que nos dobleguemos, en lugar de escuchar a nuestro propio cuerpo, hermoso y brillante, y a la sabiduría que aún contiene.

Sé que en el sector médico no está muy bien vista la opinión de que algo tan sencillo como «solo» cambios en la dieta, el estilo de vida y el entorno puedan curar. Sin embargo, ¿no fueron la dieta, el entorno y el estilo de vida los que crearon la «enfermedad» en el cuerpo en primer lugar?

Las pastillas, las dietas complejas y todo aquello que promete «arreglarte la vida» tienen un precio, tanto en forma de daños corporales a la larga como en dinero contante y sonante. Pero el biohacking solo requiere unos pocos cambios de mentalidad, nuevas prácticas diarias y quizá uno o dos ajustes en la rutina cotidiana. ¿Se te ocurre algún otro sistema que te permita subir de nivel en vida, salud y bienestar general... sin que te cueste ni un céntimo?

Voy a ser completamente sincera contigo: el biohacking puede resultar caro, muy muy caro. Se trata de una ciencia vanguardista que no está precisamente respaldada por las grandes farmacéuticas. El precio acumulado de los diversos programas, dispositivos, suplementos y tratamientos puede ser altísimo. De hecho, puede parecerse mucho al golf: predominan los ricachones blancos.

Y puede que ese sea uno de los motivos que te han impedido explorarlo hasta ahora. (El precio, quiero decir, no todos esos ricachones blancos. Aunque puede que también todos esos ricachones blancos). Pero mi forma de enseñar biohacking es distinta. Quiero demostrarte que puedes cambiar muchas cosas con tan solo pequeños ajustes del estilo de vida que no requieren que gastes dinero. Y si más adelante quieres gastarte en otra cosa todo el dinero que no te gastaste en biohacking, adelante. ¡Soy una excelente compañera de compras! Me apunto. Pero no gastes dinero en biohacking, a menos que te apetezca de verdad.

Todo lo que recomiendo en este libro es gratuito o casi. Por otra parte, ¿los dispositivos y los suplementos te lo pondrían más fácil? Desde luego. Como fundadora de una empresa de suplementos, estoy obsesionada con el uso de los «atajos» que ofrecen los suplementos nutricionales, y que no están disponibles en lo que comemos y bebemos. Pero aquí mi objetivo no es promocionar mis productos. (Menciono algunos, pero nada de lo que describo depende de su consumo). Mi objetivo es empoderarte como mujer, porque se supone que eso es lo que tiene que hacer una buena feminista: apoyar a otras mujeres. Nos apoyamos entre nosotras. Nos animamos en lugar de despedazarnos unas a otras.

El caso es que soy una buena feminista y estoy animándote con todo mi entusiasmo. Estoy deseando ver adónde te lleva este viaje.

UNA MUJER ABRUMADA NO BIOHACKEA

El biohacking es un proceso; no es cuestión de unos y ceros. Te deja elegir. No dejes que nadie te saque los colores por «seguir» usando o haciendo algo. Recuerda que vivimos en un universo de libre albedrío; siempre puedes elegir. Mi cometido consiste en armarte con información, porque los conocimientos te otorgan la libertad de saber qué eliges. A fin de cuentas, si no conoces tus opciones, no estás eligiendo, te están manipulando. No es lo mismo tomar la píldora anticonceptiva pensando que no tiene efectos secundarios que elegir tomarla tras considerar tus circunstancias, sabiendo perfectamente qué hace, para que, cuando notes efectos secundarios, puedas actuar en consecuencia.

He observado que muchas mujeres no se animan con el biohacking por miedo a que sea demasiado blanco o negro, con normas intensas y rígidas que las obliguen a renunciar a su maquillaje favorito, al bótox o a lo que sea. Mi enfoque no consiste en hacerlo todo perfecto, sino en realizar pequeños cambios hacia lo que sea factible en cada momento. Se dice que un cliente confundido no compra, y creo que también se podría decir que una mujer agobiada no biohackea. Unas reglas estrictas pueden hacernos sentir dominadas, y no en el buen sentido.

Casi todos los gurús de la dieta y el estilo de vida te dicen que comas cantidades pequeñas a lo largo del día y que piques entre horas; en el otro extremo, los biohackers más acérrimos te dicen que ayunes veinte horas al día y concentres en las cuatro restantes la ingesta de calorías diaria.

¿Qué tal si... no sé... si pruebas a confiar en tu propio cuerpo para que te diga cómo y de qué manera necesita nutrirse?

El problema de la mayoría de las dietas es que dan por sentado que no eres suficientemente inteligente para entender los fundamentos científicos de los consejos (igual porque no los hay o porque es información obsoleta de la década de 1980) y estás demasiado desconectada de tu instinto para confiar en la intuición de saber qué es lo mejor para tu cuerpo.

Además, casi todos los datos científicos que encontrarás sobre cómo estar sana o perder peso rápidamente van dirigidos a los hombres, aunque los cuerpos masculinos tienden a procesar las calorías de forma distinta, lo que muchas veces hace que les resulte más fácil perder peso. Pueden restringir las calorías, hacer ayuno intermitente veinte horas al día y estar bien.

Pero en el caso de las mujeres (ya sabes, los seres diseñados biológicamente para mantener viva la especie), cualquier restricción calórica prolongada o cualquier estilo de vida que nos exija demasiado y nos haga sentir que no estamos a salvo puede hacer que el cuerpo retenga peso, lo que a su vez puede ocasionar tremendos desequilibrios hormonales e incluso infertilidad.

Tiene sentido si lo piensas. Si tu cuerpo entra en modo de inanición, ¿qué señal está recibiendo del entorno? «Ahora no es seguro quedarse embarazada. No es seguro traer un bebé al mundo, porque no hay suficiente comida para que la madre pase por un embarazo sano y tampoco habrá suficiente comida para el bebé cuando llegue. Tu cuerpo es muy sabio. Crea diversos mecanismos anticonceptivos naturales para garantizar que la descendencia no pase hambre. Está haciendo exactamente lo que se supone que debe hacer: protegeros a ti y a cualquier futuro ser humano al que puedas criar.

Mi objetivo es que las mujeres se hagan cargo al máximo de sus propias acciones y se den cuenta de que es su prioridad y responsabilidad aprender qué es lo mejor para sus cuerpos, con el fin de honrar y celebrar esta increíble máquina que se les ha dado para experimentar la vida. Eso incluye confiar en el instinto y escuchar (no combatir) los mensajes que tu cuerpo está diseñando para transmitirte.

El biohacking es una herramienta, no un fin en sí mismo. En el momento en que esa dieta o ese hábito te empeoran la vida, ya no promueven el bienestar. El biohacking no es un único conjunto de comportamientos o ejercicios; es una serie de prácticas seleccionadas que te ayudarán a mejorar física, emocional y espiritualmente para llevar la vida más sana y mejor posible, signifique lo que signifique para ti. Es importante entender que los cuerpos no son de «talla única». Literalmente.

Quiero que seas consciente de todo lo que puedes elegir y decidir en este proceso. Cuando imparto cursos de crecimiento personal para mujeres, les pido que presten atención a las palabras que utilizan. Por ejemplo, les desaconsejo que digan: «No puedo permitirme esto»; en su lugar, les sugiero que digan: «Esta no es mi prioridad ahora mismo». No solo es más empoderador, sino también más exacto.

De igual forma, si tu dieta no es supersaludable, quizá podamos decir que no ha sido tu prioridad últimamente. O puede que estés tan cansada y sobrecargada de trabajo que no puedes ni pensar en aprender más cosas. En cualquier caso, trátate bien y con amabilidad, y si algunas de las sugerencias que voy a hacer te parecen factibles, ¡genial! Si no puedes hacer ninguna de estas cosas, ¡no te preocupes! Quédate en el nivel 1 un mes o dos más, o un año más si eso es lo realista. Tú decides. Aquí me tienes para cuando estés preparada.

En resumidas cuentas, el biohacking es una autoexperimentación a nivel personal, para que puedas aprender qué es lo mejor para tu cuerpo. Consiste en seguir los últimos avances científicos para que puedas optimizar tu cuerpo y estar más sana y fuerte. Y es todo lo contrario del enfoque único para la salud y el bienestar.

Biohacking: v. Realizar cambios en el entorno interior y el exterior con el fin de sintonizar íntimamente con la propia biología para mejorar el cuerpo, la mente y la vida. n. El arte y la ciencia de convertirse en superhumano.

Dicho de otra forma, el biohacking no consiste en seguir estrictamente una dieta en concreto ni un conjunto determinado de suplementos, sino en utilizar la ciencia y la tecnología para lograr que el cuerpo funcione mejor y con más eficacia. Se trata de una autoexperimentación a nivel personal, para que puedas decidir qué es lo mejor para tu cuerpo.

Por eso, en lugar de centrarnos en criticar tus elecciones alimentarias, nos sumergiremos en el origen de tus problemas, en cómo optimizar tu estilo de vida sincronizándolo con tu ciclo menstrual y en amar cada parte de ti para que por fin puedas conectar con tu energía de protagonista y convertirte en la mejor versión de ti misma.

Esto significa:


	Tú eres la ÚNICA responsable de tu salud. Esta es la primera clave para ser tu propia mejor amiga y quererte, escucharte, protegerte y cuidarte. Es a ti misma a quien debes rendir cuentas.

	Puedes experimentar por ti misma con flexibilidad, probar qué hace que tu cuerpo se sienta bien y qué lo hace sentir mal, y realizar las adaptaciones necesarias.



BIOHACKING

B: Biología

Entendemos que los cambios biológicos nos cambian el estado, la mente y la vida. Y empezamos a cambiar nuestra vida sintiéndonos mejor para poder ser mejores, hacer las cosas mejor y contribuir a mejorar el mundo.

I: Individualidad

(El factor «yo»). Entendemos que cada persona es distinta y que solo tenemos en común alrededor del 10 por ciento del intestino, por lo que una dieta o un biohack que me funcione a mí puede no funcionarte a ti.

O: Optimización

Tu misión es hacer el uso mejor, y más eficaz y eficiente, de tu situación o de los recursos de que dispongas para obtener los resultados (salud y energía).

H: Health (salud)

Este es el valor primordial en biohacking. La salud es la verdadera riqueza. Ahora, lo saludable es el nuevo sexi. No hacemos las cosas por estética, sino para nutrir nuestro cuerpo y estar sanas y fuertes. Y también para rejuvenecer.

A: Atención al detalle

Los detalles suponen una gran diferencia. Los matices de cada consejo son fundamentales. Los detallitos importan, así que presta atención a los microajustes.

C: Comunidad y cultura

Alrededor del biohacking se ha formado una increíble comunidad solidaria y divertida. Estamos aquí para apoyarnos mutuamente. Sabemos que las personas que viven en comunidad son más felices y longevas.

K: Knowledge (conocimiento)

Basamos nuestros consejos y nuestra vida en los últimos avances científicos, y nuestras fuentes pueden consultarse y confirmarse en webs públicas y verificadas como PubMed.gov.

I: Intuición

Confía en la inteligencia natural de tu cuerpo en lugar de ignorarla.

N: Nunca dejes de aprender

Leemos libros como este, escuchamos pódcast (como Biohacking Bestie), asistimos a seminarios y no perdemos la curiosidad.

G: Get to the root (llega a la raíz)

Entendemos que los síntomas son señales que nos manda el cuerpo, por lo que, en vez de tratarlos, buscamos su origen (como, por ejemplo, los picos de glucosa). El biohacking no es contrario a la medicina. El biohacking es el término medio entre la dieta y la medicina.

Existen muy pocas dietas que se basen en los últimos avances científicos. Mientras investigaba para este libro y para mi pódcast de biohacking, estuve dando caza, con mucho amor y puede que de forma un poco obsesiva, a toda la sabiduría popular que hay disponible en este momento. Sentía curiosidad por lo que pudieran decir los líderes de la industria de las dietas, pero lo que encontré me resultó deprimente.

Estos mitos sobre la nutrición se siguen difundiendo a diestro y siniestro:


	Todas las calorías son iguales y debes contarlas.

	La grasa engorda.

	Los tentempiés son geniales: lleva siempre encima frutos secos y fruta fresca.

	Come cinco o seis veces al día.

	Los batidos y los zumos son la panacea.

	Si quieres perder peso, tómate el postre antes de la comida.

	Las alternativas veganas son mejores que los productos de verdad (como la mantequilla de animales alimentados con hierba).

	Evita las carnes rojas; cómete en su lugar una pechuga de pollo magra. (Se me seca la boca mientras escribo esto).



¡No tiene nada de raro que nuestra salud colectiva esté empeorando en vez de mejorar!

Visité una web de fitness que encontré mientras navegaba porque pensé que, con cuatro millones de seguidores, debían de estar haciendo algo bien.

Desde la página de inicio me sonríe con serenidad una bellísima mujer de genética extraordinaria y vientre plano. Para desayunar me sugiere su batido favorito: leche de avena, un plátano, dos cucharadas de azúcar moreno que se pueden sustituir por un dátil y su marca de proteína en polvo.

Tres horas después puedo tomarme un zumo y unas galletas de arroz con mantequilla de almendras. Lo que faltaba. Desde luego, es muy instagrameable.

Pincho un enlace y llego a una página con más sugerencias: un sándwich de mozzarella para desayunar, un batido a media mañana y espaguetis a la boloñesa para comer. Sigo esta dieta durante medio día, controlando mis niveles de glucosa con el MCG (monitor continuo de glucosa). En vez de darme las gracias, feliz por estar recibiendo todos estos deliciosos nutrientes, mi cuerpo tiene unos picos de glucosa que se salen de la tabla. A las dos de la tarde solo me apetecen hidratos de carbono y azúcar, aunque mi cuerpo necesita proteínas y grasas saludables.

A mí y al 95 por ciento de las mujeres, este plan de alimentación nos crea enormes picos de glucosa a lo largo del día. Los picos de glucosa provocan desequilibrio hormonal, flacidez cutánea, celulitis, hinchazón, fatiga, mal humor, un aumento de los antojos y problemas intestinales. Y años y años de picos de glucosa conducen a enfermedades, por lo general gravísimas, que se pueden prevenir.

No es de extrañar que tantas mujeres tengan la impresión de que algo marcha mal en su cuerpo cuando comen así y no ven resultados. La desinformación es paralizante. Lo peor es que puedes encontrar pruebas de que cualquier dieta funciona, porque seguramente le funcionó a alguien en algún sitio, probablemente en un entorno altamente manipulado y diseñado para maximizar la predisposición biológica a este tipo de enfoque.

Lo cierto es que, con solo reducir las calorías, cualquier dieta puede hacerte perder peso provisionalmente. También es bastante fácil ver resultados cuando alguien que nunca ha prestado atención a su forma física empieza a mirar lo que come y a mover el cuerpo: cualquier actividad y la alimentación consciente darán algún resultado.

Pero lo más probable es que ninguna de esas mujeres seas tú. Sabes que el ejercicio es importante. Sabes que debes comer en función de cómo quieras sentirte. Y, desde luego, no vives en un entorno manipulado donde se elimina todo tu estrés, tienes tiempo para hacer ejercicio cuando te apetezca y no eres tú quien tiene que comprar la comida, prepararla y limpiar después. (Si en efecto vives esa vida, llámame. Quiero aprender tu secreto).

Pero ¿por qué deberías confiar en las sugerencias que te dé yo sobre tu cuerpo y no en las de cualquier influencer de estilo de vida y dieta que arrase ahora mismo en las redes sociales con consejos y recetas que harán que tu vida sea igual que la suya? Porque no intento explicarte cómo vivir como yo; intento capacitarte para sacar el máximo partido a tu propia vida.

¿QUIÉN ES AGGIE LAL? (PISTA: ¡SOY YO!)

Antes de convertirme en una de las primeras mujeres biohackers y ponerme a hacer cosas como crear cursos que ahora ayudan a miles de mujeres en todo el mundo, montar un pódcast donde entrevisto a leyendas como Wim Hof y
























MANIFIESTO DE UNA BIOHACKER











CÉNTRATE EN LO QUE YA ERES













	Quiero perder grasa abdominal.

	Quiero dejar de estar enferma.

	Quiero perder el peso que me sobra.

	Quiero averiguar qué me pasa en la piel/con las hormonas/en general.

	He venido a seguir todas las reglas, como si estuviera de nuevo en el colegio, para poder ser una niña buena y sacar un sobresaliente.





	Quiero sentirme bien en mi cuerpo más a menudo.

	Vengo para que mi cuerpo se cure a sí mismo.

	Vengo a reconstruir la relación con mi cuerpo.

	Quiero aprender a escuchar lo que dice mi cuerpo.

	Vengo a entender los fundamentos científicos y hacer lo que considere correcto y mejor para mí y para mi cuerpo.

	Vengo a quererme más que nunca.

	Vengo para sentirme ligera, fuerte y en casa en mi cuerpo.

	No hace ninguna falta ser una niña buena y hacerlo todo a la perfección. Yo lo hago lo mejor que puedo sobre la marcha, pero mi objetivo es crecer, no ser perfecta.














QUIERE A TU GRASA
























	lo que tengo delante y

	todos los miedos a los que no me he enfrentado, que he estado evitando durante años: miedo a envejecer, miedo a perderme algo, miedo al abandono.






Hazte amiga de tu grasa



	Enumera tres formas en las que tu grasa corporal te ha ayudado en el pasado. Esto podría incluir proporcionarte energía, mantenerte caliente o protegerte los órganos.

	Escribe una carta a tu grasa corporal para darle las gracias por las formas en que contribuye a tu salud y tu bienestar. Ahora escribe otra carta para pedir disculpas a tus células grasas por todas las veces que las has odiado.

	Escribe una carta a tu yo del futuro y dale las gracias por todas las cosas que la grasa corporal te ayudará a superar y de las que te protegerá en las próximas semanas, meses y años.

	¿Cómo te sientes en tu cuerpo cuando aceptas todas sus partes, incluida tu grasa? ¿Qué sientes al saber que eres perfecta tal como eres y que no hay nada que debas hacer para estar más guapa o sana, ni para ser mejor? Describe estas sensaciones.

	La grasa corporal es un superpoder, porque nos ayuda a sobrevivir y prosperar. ¿Qué sientes al pensar en tu grasa corporal en estos términos?

	Piensa en el calor que proporciona la grasa corporal cuando hace frío. ¿Cómo te hace sentir esto respecto a tu grasa corporal?




















¿A QUÉ DIFICULTADES TE ENFRENTAS?

























DESPÍDETE DE LAS DIETAS DE HAMBRE











Eres una biohacker, no alguien que está a dieta











La compensación metabólica











SALUDA A LOS NIVELES DE BIOHACKING






LOS CUATRO NIVELES DEL BIOHACKING


Nivel 1: cuándo/en qué momento







Nivel 2: qué comer y qué no comer



Nivel 3: adáptate a tu ciclo


Nivel 4: vive como una biohacker



Sé un biodesastre el 20 por ciento del tiempo














	Adopta el biohacking como estilo de vida para centrarte en escuchar a tu cuerpo y tomar decisiones sobre la salud bien fundamentadas y personalizadas, en vez de seguir dietas restrictivas «de talla única».

	Entiende que, muchas veces, los problemas de peso, los cambios de humor y otros trastornos se deben a desequilibrios hormonales y factores externos, no a fallos personales.

	Reconoce la importancia del amor propio y del aprecio por tu propio cuerpo, lo que incluye aspectos como la grasa corporal, ya que desempeñan un papel crucial en tu salud y en tu bienestar general.

	Cambia de mentalidad: pasa de considerarte alguien que siempre está a dieta a verte como una biohacker que se fija en la alimentación intuitiva y en los cambios en el estilo de vida, no en el número de calorías.

	Pon en práctica cambios graduales y sostenibles en tu alimentación y tu estilo de vida, respetando los ritmos y las necesidades naturales de tu cuerpo y dejando espacio para la flexibilidad y la autocompasión.
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