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    Dedicado a ti,


    a cada noche en que el sueño te esquivó,


    a esos días que se escaparon sin dejar rastro,


    y a los momentos en que fuimos felices sin saberlo.


    Dedicado a esa risa genuina,


    a los rayos de sol que colorean tus mañanas,


    y a ese abrazo silencioso que te recuerda


    que nunca estás sola.


    Tómalo como un pacto entre tu historia y la mía,


    un puente hecho de luces y sombras,


    de viento y agua,


    porque en este viaje que compartimos,


    lo eterno no es el tiempo,


    sino aquello que vivimos juntos.
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    ALREDEDOR DE LA MESA: LA COMIDA TAMBIÉN HABLA


    Por Yann Yvin

  


  
    Hace unos 10 años, sentado en una banca de una plaza de armas en una ciudad sureña de Chile, observaba a mi alrededor. De pronto, me llamó la atención una fila para comprar helados, así que me uní sin pensarlo mucho.


    Delante mío, un padre con su niñita. El hombre pidió dos helados: uno de vainilla y otro de chocolate. La niñita, ya con obesidad evidente, sonreía feliz, con un helado en cada mano. En ese momento, sentí un dolor profundo, casi en los huesos, al ver la alegría de la niña disfrutando de sus helados, sin detenerse a pensar en las consecuencias.


    No pude evitar acercarme y preguntarle al padre sobre la salud y la alimentación de su hija, consciente de que quizás no era mi asunto, pero no podía quedarme callado. Le pregunté si sabía lo grave que podía ser esa obesidad y si estaba consciente del riesgo que corría su hija. Él me respondió que sí, que sabía, pero ella era feliz así.


    Esa conversación me marcó profundamente, hasta el día de hoy. Me fui de la plaza con una sensación incómoda, como si hubiera visto algo importante y no supiera bien qué hacer con ello. Hasta ese momento, mi misión como chef siempre había estado del lado de la creatividad y de la innovación en sabores. Pero esta situación me hizo entender que debía ir más allá del paladar. La alimentación es una responsabilidad que todos debemos asumir. Y fue ahí donde comenzó mi compromiso más profundo: enfrentar la obesidad infantil desde la raíz.


    Ya sabía lo que quería, pero me faltaba algo igual de esencial: ¿por dónde empezar? Decidí comenzar por el principio. Quería entender, de verdad, qué ocurre en nuestro cuerpo con cada cosa que comemos, sobre todo en una sociedad cada vez más inquieta y confusa al momento de comer. Para hacerlo bien, y con todo el compromiso que sentía, empecé a estudiar con pasión la relación entre el ser humano y su alimentación, desde los primeros Homo sapiens hasta nuestros días.


    Dicho en simple, la historia de la humanidad también se cuenta a través de lo que comemos. Antes, nos reuníamos alrededor del fuego para conversar, planificar dónde y cómo cazar al amanecer del día siguiente. Hoy, nos sentamos a la mesa para compartir con nuestra familia o comunidad, aprovechando ese momento para socializar. Sin duda llevamos en nuestra memoria corporal todo el pasado de nuestros ancestros, ya que nuestra cultura alimentaria y social está estrechamente vinculada a nuestros hábitos de comida. 


    En el fondo, no hemos cambiado tanto. Por ejemplo, sientes esa sensación de bienestar cuando cierran las puertas de tu refrigerador lleno, después de hacer las compras en el supermercado. Esa sensación de seguridad, de que tenemos suficiente comida y no nos moriremos de hambre. Esa tranquilidad que nos permite dedicar tiempo a otras actividades. Esa sensación, se la debemos a nuestros antepasados, que nos transmitieron esa confianza en la disponibilidad de alimentos.


    Y fue entonces cuando entendí que ese mismo saber, ese instinto de cuidado, debía empezar a compartirlo de otra forma. Todo esto me llevó a salir de la cocina y empezar a conversar. Comencé a recorrer Chile, no como experto en nutrición, sino como un chef con el alma de quien sabe que la comida también puede ser un puente para hablar de lo que nos preocupa. En cada charla, en cada encuentro, me di cuenta de que muchas familias no sabían por dónde empezar. Es cierto que la falta de educación alimentaria en nuestras escuelas no ayuda a resolver la problemática. No porque no les importe, sino porque nunca nadie se los explicó de forma cercana, simple. Así fui armando un mensaje que se apoya en tres ideas muy concretas:


    - El agua, porque en Chile aún no tomamos suficiente. - El azúcar, porque está en todas partes y no lo notamos. - Y la mesa, ese mueble, que ha sido y es, un espacio sagrado donde se desarrolla el rito cotidiano y social en muchas familias.


    A los niños les digo algo fácil de recordar: que su plato se vea como un arcoíris. Si hay muchos colores, el cuerpo lo va a agradecer. Y desde ahí, con gestos pequeños, podemos empezar a cambiar.


    Muchas veces olvidamos que la comida no solo alimenta: también forma, enseña y deja huella.Lo que ponemos en el plato, día tras día, tiene un efecto directo en cómo nos sentimos, en cómo dormimos, en cómo pensamos.


    Por eso hablar de alimentación es también hablar de salud, de vínculos, de futuro. Y si empezamos a mirar la comida con otros ojos, no con culpa ni con miedo, sino con cariño y conciencia, podemos cambiar más cosas de las que creemos.


    Comer bien no tiene por qué ser complicado. Excusas hay muchas: que hace falta tiempo, que es caro, que hay que saber demasiado. Pero lo esencial siempre ha estado ahí: en el agua, en lo simple, en los colores del plato, en los productos generosos de la tierra, en la mesa compartida. Cuidar lo que comemos no es una regla, es un acto de amor. Y como todo lo que se hace con amor, también se disfruta.


    Por eso celebro que exista un libro como este, ya que abre una conversación que necesitamos tener, con nosotros mismos y con quienes más queremos. Es la invitación a mirar la alimentación y el paso del tiempo con nuevos ojos.


    Porque Vivir Sin Edad también empieza por lo que elegimos poner en el plato.


    Bon appétit !


    Yann Yvin


    Chef Ejecutivo Yann Yvin Brasserie


    Jurado MasterChef Chile

  


  
    INTRODUCCIÓN: MI CAMINO, TU CAMINO

  


  
    Ya estoy lista para contarte mi historia. Mi camino. Un viaje que no siempre fue sencillo, lleno de aprendizajes, retos y momentos de duda, pero también de esos instantes mágicos en los que, como si una luz se encendiera, todo empezó a cobrar sentido. Es un recorrido que me ha llevado a un lugar donde hoy me siento más conectada que nunca conmigo misma.


    Ha sido un camino de aprendizaje profundo, de crecimiento personal, y, sobre todo, de reconciliación. Reconciliación con mi cuerpo, con su manera de funcionar y de comunicarse conmigo. Porque este no es solo el relato de cómo descubrí la forma de escuchar las señales que mi cuerpo me enviaba, esas que durante años ignoré o no supe entender. Es también la historia de cómo aprendí a escucharme a mí misma, a conectar con lo que realmente necesito y a sanar mi relación con mi entorno, con quienes me rodean y, sobre todo, conmigo.


    Quiero que imagines que estás abriendo mi diario. No un diario de secretos, sino uno de descubrimientos, de reflexiones, de pequeñas victorias y grandes aprendizajes. Quiero compartirte lo que ha sido este proceso, con sus altos y bajos, sus dudas y sus certezas. Lo hago porque creo que, aunque tu camino será diferente al mío, hay algo que nos une: esa búsqueda de sentirnos mejor, más vivos, esas ganas de encontrar la armonía entre lo que somos y lo que queremos ser. De poder estar en paz con nuestro cuerpo y, en última instancia, con nuestra vida.


    Recuerdo perfectamente el día en que me di cuenta de que algo tenía que cambiar. No fue un gran evento ni una revelación dramática, sino una tarde cualquiera. Me sentía agotada, sin energía, y, al mirarme en el espejo, vi algo más que ojeras o cansancio. Vi a alguien que había estado descuidándose durante demasiado tiempo. En ese momento no lo entendí del todo, pero ahora sé que mi cuerpo llevaba años enviándome señales que yo simplemente ignoraba.


    Por mucho tiempo pensé que lo que me pasaba era inevitable, que mi cansancio, mi piel apagada, mi malestar digestivo eran parte de la vida, de la genética, del estrés. Era más fácil pensar que no podía hacer nada al respecto, que estaba fuera de mis manos. Pero ese día, al mirarme al espejo, supe que tenía que intentar algo diferente. Y, aunque no sabía por dónde empezar, el simple hecho de decidirlo marcó un antes y un después.


    Por eso, bienvenida, bienvenido. Este libro no es un manual de instrucciones ni una lista de pasos infalibles o inflexibles. Es una conversación, un espacio para compartir o una invitación a que te adentres en mi experiencia y encuentres algo que pueda resonar contigo. Porque todos partimos desde lugares distintos, con motivaciones diferentes, pero al final, lo que buscamos es lo mismo: estar bien, ser felices y poder compartir esa felicidad con quienes nos rodean.


    Ese despertar no fue un momento mágico ni instantáneo. Fue un proceso, lleno de pequeños descubrimientos y muchas caídas. 


    Recuerdo, por ejemplo, la primera vez que intenté cambiar mi alimentación. No tenía idea de por dónde empezar, y lo único que lograba era sentirme abrumada. O la vez que, después de leer sobre el impacto del sueño en la salud, decidí tomar en serio mis noches de descanso, solo para descubrir lo mucho que me costaba desconectar. Cada paso fue un aprendizaje, a veces frustrante, pero siempre valioso.


    También aprendí a reírme de mí misma. Como aquella vez en que intenté hacer ejercicio en ayunas por primera vez y terminé más preocupada por no desmayarme que por disfrutar del movimiento. O cuando empecé a incluir más grasas saludables en mi dieta y me sentía culpable por cada palta que comía, hasta que entendí que estaba cuidando mi cuerpo y no saboteándolo.


    Mirando hacia atrás, veo cuánto he cambiado. No porque ahora sea perfecta, sino porque aprendí a ser más amable conmigo misma. Entendí que el cambio no es lineal, que no se trata de hacerlo todo bien todo el tiempo. Es un camino, con curvas y desvíos, pero uno que vale la pena recorrer. Y eso es lo que quiero compartir contigo.


    Hoy puedo decirte que no soy la misma persona que comenzó este viaje. Me siento más fuerte, más conectada conmigo misma, y, sobre todo, más agradecida por todo lo que he aprendido. Pero no quiero que esta sea solo mi historia. Ni que se quede en el baúl de los recuerdos. Es una invitación, mi invitación a explores tu camino, que hoy tiene un punto de partida. La meta la fijas tú.


    Quiero que, al leer estas páginas, sientas que no estás sola, solo. Que no importa dónde estés en este momento, siempre hay un primer paso que puedes dar. Este libro es una invitación a que descubras tu propio camino, a que encuentres lo que te hace bien, lo que te hace sentir viva(o).


    Así que aquí estoy, abriendo mi historia para ti. Espero que, de alguna manera, te inspire a abrir la tuya. Porque este no es solo mi camino, es el nuestro. Y estoy segura de que, al final, ambos estaremos más cerca de esa versión de nosotros mismos que hemos estado buscando. Y si así sucede, entonces este libro ya habrá cumplido su objetivo.


    ¡Bienvenida, bienvenido! Este es solo el comienzo.

  


  
    1


    El Poder de Tus Hábitos Reescribe Tu Relato de Envejecimiento/Rejuvenecimiento


    Juventud es cuando no nos damos cuenta del paso del tiempo


    Madurez es cuando nos sorprende todo el tiempo que ya pasó

  


  
    Recuerdo perfectamente el momento en que me di cuenta de que el tiempo realmente pasa. No fue una revelación dramática ni un giro inesperado en la trama de mi vida. Fue un momento simple, casi insignificante, pero su impacto me acompañó mucho después de que había pasado.


    Fue un día cualquiera, hace unos años, cuando llevé a mi hija mayor a su primer día de universidad. Era una mañana soleada, y mientras caminábamos juntas por el campus, me sorprendí a mí misma pensando en cuán rápido había llegado ese momento. En mi cabeza, aún era esa niña pequeña, la que solía correr hacia mí con los brazos abiertos cuando llegaba del trabajo, la que me pedía cuentos antes de dormir. Pero ahí estaba, una joven de 18 años, llena de vida y entusiasmo, lista para empezar su propia historia. De repente, una punzada de nostalgia me recorrió. El tiempo había pasado y no me había dado cuenta de cuánto se había llevado consigo.


    Nos despedimos rápidamente. Ella, ansiosa por empezar su nueva vida; yo, con una sonrisa que escondía la sensación de que algo se me escapaba de las manos. Mientras la veía alejarse, sentí algo que no había sentido antes. Era como si el tiempo, hasta ese momento una corriente suave, hubiera acelerado de golpe. Me quedé ahí, de pie, mirando cómo se perdía entre los otros estudiantes, y pensé: “¿Cuándo sucedió esto? ¿Cuándo pasó todo tan rápido?”


    No era solo que mi hija estuviera creciendo; era que yo estaba envejeciendo. El tiempo no era algo que solo les pasaba a otros, como a nuestros hijos o a los personajes de las películas. Me estaba pasando a mí también, y ese día lo sentí más fuerte que nunca.


    Volví al auto con una sensación extraña, como si parte de mi juventud se hubiera quedado atrás en ese campus. Y no me refiero solo a la juventud física, sino a esa sensación de que el futuro aún está lleno de posibilidades infinitas. Al mirarme en el espejo retrovisor, noté algunas líneas en mi rostro que antes no estaban ahí. Mi piel ya no tenía el mismo brillo que solía tener y mis ojos, aunque seguían siendo los mismos, ahora reflejaban algo más: una vida vivida, experiencias acumuladas.


    Me había pasado toda mi vida cuidando de los demás, de mis hijos, de mi trabajo, de mi hogar. Y, en ese proceso, había dejado que el tiempo pasara casi sin darme cuenta. Había algo en ese día, en esa despedida en el campus, que me hizo consciente de que el reloj no se detiene para nadie. No importaba cuánto me esforzara por mantener todo bajo control, el tiempo seguía avanzando, implacable, llevándose consigo la frescura de la juventud y dejándome a mí con la inevitable realidad del envejecimiento.


    Esa tarde, cuando volví a casa, me senté en el sofá y, por primera vez en mucho tiempo, me permití hacer una pausa. Me pregunté a mí misma: “¿Cuándo fue la última vez que realmente presté atención a mi vida, a cómo me siento, a cómo está mi cuerpo?” No podía recordarlo. Había estado tan ocupada corriendo de un lado a otro que no había notado cómo el tiempo había dejado su huella en mí.


    El envejecimiento es curioso. No llega de golpe, no es algo que puedas ver de un día para otro. Es más bien un susurro constante, un recordatorio sutil de que cada día que pasa es uno que nunca volverá. Lo ves en los pequeños cambios: en la forma en que tus manos ya no son tan firmes como solían ser, en cómo tu piel tarda un poco más en recuperarse después de una noche sin dormir, en esos momentos en los que te encuentras pensando en lo que hacías hace diez o veinte años, como si fuera ayer.


    Esa tarde, mientras me miraba en el espejo, me di cuenta de que había pasado tanto tiempo preocupándome por los demás que había olvidado preocuparme por mí misma. Y no hablo solo del cuidado físico. Hablo de esa parte de mí que aún anhela sentirse viva, joven, con energía para lo que viene. Me di cuenta de que, aunque el tiempo siga avanzando, no tengo por qué resignarme a verlo pasar sin hacer nada. Tal vez no puedo detener el envejecimiento, pero puedo decidir cómo quiero vivir el resto de mis días.


    Fue un momento de claridad. No fue triste ni dramático. Simplemente, fue una comprensión: el tiempo sigue su curso, pero yo aún tengo control sobre cómo lo vivo. Desde ese día, decidí prestarle más atención a lo que realmente importa: a mi bienestar, a cómo me siento en mi propia piel, a las pequeñas cosas que me hacen feliz.


    El envejecimiento no es el enemigo. El verdadero enemigo es la indiferencia, es dejar que los días pasen sin saborear lo que tienen para ofrecernos. Porque, al final, no es el paso del tiempo lo que más nos pesa, sino el hecho de no haberlo aprovechado mientras lo teníamos.


    ***


    Quizás fue al mirarte al espejo un día antes de una salida importante. Te arreglaste, te pusiste tu mejor ropa, y al revisar los últimos detalles, lo viste: una nueva arruga, las bolsas bajo los ojos o esa primera cana. Fue ese instante cuando por primera vez te hiciste consciente de que el tiempo estaba dejando su huella en tu cuerpo.


    Muchos de mis pacientes han experimentado lo mismo. Me cuentan que, en noches de insomnio, se levantaron para no despertar a su pareja, y al mirarse al espejo bajo la luz tenue del baño, vieron un rostro demacrado, cansado. Esa imagen se quedó con ellos, oculta, guardada como un secreto que no compartieron con nadie. Sin embargo, esa percepción comienza a surgir en los momentos menos esperados: frente a una vidriera, en el reflejo de un café, o en una foto grupal con amigos.


    Lo que antes pasaba desapercibido ahora molesta. Y es que, en muchos casos, empezamos a dejar de gustarnos a nosotros mismos. Quizás nunca te consideraste atractivo o atractiva, o tal vez siempre fuiste consciente de tu apariencia. Pero ese día, frente al espejo, algo cambió. El envejecimiento ya no era algo que les sucedía a otros; te estaba sucediendo a ti.


    Ese despertar repentino nos enfrenta a una realidad: el tiempo avanza. Es inevitable. Nos recuerda que la juventud que dábamos por sentada ahora parece un tesoro lejano. A medida que envejecemos, las arrugas, las canas y los signos del paso del tiempo nos invitan a reflexionar sobre nuestra vida, nuestras experiencias y lo que aún queda por delante. El tiempo sigue su curso, y aunque intentemos retrasarlo con cremas, ejercicios o tratamientos, sabemos que el envejecimiento es un proceso natural.


    Pero, ¿qué significa realmente envejecer? ¿Es solo cuestión de arrugas y canas? Envejecer va mucho más allá. Es un proceso de aprendizaje, de adaptación a los cambios y de acumulación de sabiduría que no se mide en años, sino en lecciones vividas. Cada arruga cuenta una historia, cada línea de expresión es un testimonio de las experiencias, batallas y victorias que hemos vivido.


    El envejecimiento no es solo físico; también es emocional. Y aquí es donde podemos encontrar un enfoque distinto. Si bien el tiempo avanza, podemos elegir cómo enfrentarlo. En lugar de ver el envejecimiento como una pérdida, podemos aprender a encontrar la belleza en cada etapa de la vida. No se trata solo de mantener una apariencia joven, sino de abrazar la madurez con gratitud y aceptación.


    Además, envejecer es un privilegio que no todos tienen. Cada día que pasa es una oportunidad para vivir plenamente, para aprender, para amar y para seguir creciendo. Así que, la próxima vez que te mires al espejo, en lugar de concentrarte en las arrugas, recuerda que detrás de cada una de ellas hay una historia, un camino recorrido y una vida llena de significado.


    Por eso, antes de adentrarnos en los aspectos más biológicos del envejecimiento, te invito a reflexionar: vive el ahora. No podemos cambiar el pasado ni controlar el futuro, pero tenemos el poder de vivir este momento con plenitud. La actitud es la clave.


    Nada es como ayer, y no por eso es peor. El tiempo no se detiene, pero podemos aprender a disfrutarlo. Así que, mientras avanzamos hacia los capítulos más técnicos del libro, recuerda que el envejecimiento es parte del viaje, y tú tienes el poder de elegir cómo vivirlo.


    ***


    El Envejecimiento en el Siglo XXI


    Estamos viviendo en una época de avances médicos impresionantes, donde la ciencia nos ha dado una mayor esperanza de vida, algo impensable hace solo cien años. Pero, curiosamente, parece que estamos envejeciendo peor que nunca. Es común ver a personas de apenas 40 o 50 años mostrando signos evidentes de desgaste: fatiga persistente, piel sin brillo, dolores crónicos, y lo más alarmante, una lista interminable de medicamentos. Entonces, ¿qué está pasando?


    Si miramos al pasado, las generaciones anteriores enfrentaban desafíos diferentes, como la falta de acceso a tratamientos médicos o la escasez de medicamentos, pero no vivían bajo la presión constante ni el ritmo agitado de la vida moderna. La vida era más simple: comían en casa, se movían más y no estaban sobrecargados por la tecnología. Hoy, en cambio, nuestras vidas están dominadas por pantallas, comida rápida y un ritmo vertiginoso que parece no detenerse. Sin embargo, el cuerpo humano sigue siendo el mismo y aún necesita lo básico: descanso adecuado, alimentos de calidad y movimiento constante.


    El envejecimiento no es una condena, es un proceso natural que podemos vivir de manera más saludable si hacemos lo necesario para cuidarnos. Y aunque la genética juega un papel, la realidad es que tenemos mucho más control del que imaginamos sobre nuestra salud a largo plazo. La ciencia nos ha demostrado que, mientras un 30% de nuestra salud depende de los genes, un 70% está en nuestras manos. Depende de nuestros hábitos diarios: lo que comemos, cómo nos movemos y cómo manejamos el estrés.


    En la vida moderna, sin darnos cuenta, hemos normalizado comportamientos que rompen este equilibrio. Comenzamos el día revisando el celular antes de movernos, pasamos horas sentados frente a una pantalla, y terminamos el día agotados, sin energía para dedicar tiempo a nuestro bienestar. Cada una de estas rutinas, repetidas día tras día, acelera el envejecimiento de nuestras células, compromete nuestra capacidad de regeneración y nos hace sentir más viejos de lo que realmente somos.


    La buena noticia es que no estamos condenados a seguir este ciclo. Con pequeños cambios, podemos revertir el daño, rejuvenecer nuestro cuerpo desde adentro y, lo más importante, disfrutar de una mejor calidad de vida. Porque, al final del día, no se trata de evitar las arrugas o de vivir para siempre. Se trata de llegar a los años maduros con energía, vitalidad y salud.
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    Epigenética: el Poder de Elegir tu Salud


    Durante mucho tiempo, hemos creído que nuestra salud y la forma en que envejecemos eran cuestiones de suerte genética. Si nuestros padres o abuelos tuvieron enfermedades cardíacas, diabetes o envejecieron de forma prematura, pensamos que inevitablemente nos ocurrirá lo mismo. Sin embargo, la ciencia moderna nos ha revelado algo fascinante: aunque no podemos cambiar los genes con los que nacemos, sí podemos controlar cómo estos genes se expresan. Y aquí es donde entra en juego la epigenética.


    La epigenética es la rama de la biología que estudia cómo el ambiente y nuestras decisiones diarias influyen en la activación o desactivación de ciertos genes. Piensa en tu ADN como un libro lleno de instrucciones, pero en el que tú decides qué capítulos leer y cuáles ignorar. Si bien nacemos con un conjunto de genes, estos no son inmutables. Lo que comemos, cómo nos movemos, cómo manejamos el estrés, e incluso nuestras emociones, pueden activar o silenciar genes que afectan nuestra salud y nuestra apariencia.


    En otras palabras, tus hábitos tienen el poder de “encender” los genes que promueven la salud y “apagar” aquellos que pueden llevar a enfermedades. Este concepto cambia por completo nuestra manera de ver el envejecimiento. Ya no somos víctimas de nuestra genética; tenemos el poder de tomar decisiones que mejoren nuestra calidad de vida, retrasen los signos del envejecimiento y prevengan enfermedades crónicas.


    Estudios han demostrado que el ejercicio regular no solo fortalece el corazón y los músculos, sino que también activa genes relacionados con la longevidad y la reparación celular. De manera similar, una alimentación rica en antioxidantes puede reducir la inflamación y prevenir el daño a las células, lo que a su vez ayuda a evitar el envejecimiento prematuro. La meditación y el manejo del estrés también juegan un papel importante, ya que reducen los niveles de cortisol, una hormona que, en exceso, puede acelerar el envejecimiento celular.


    Uno de los ejemplos más impactantes de la epigenética lo vemos en estudios con gemelos idénticos. Estos comparten el mismo ADN, pero si llevan estilos de vida diferentes —uno activo y con una dieta balanceada, y el otro sedentario y con una dieta poco saludable—, con el tiempo, sus cuerpos envejecen de manera distinta. A pesar de tener los mismos genes, los hábitos de vida de cada uno influyen directamente en cómo envejecen.


    Entonces, ¿qué significa todo esto para ti? Significa que cada día tienes una oportunidad para tomar decisiones que influyan en cómo envejeces. Cada comida que eliges, cada momento de actividad física, y la forma en que manejas el estrés son mensajes que le estás enviando a tus genes. Les estás diciendo si deben trabajar para regenerar tus células, mantener tu piel joven y tu cuerpo lleno de energía, o si, por el contrario, deben encender esos capítulos que promueven la inflamación, el envejecimiento y la enfermedad.


    Así que, ¿estás listo para tomar el control de tus genes? No se trata de perfección, sino de hacer pequeños ajustes que, con el tiempo, pueden transformar tu salud de manera radical. La ciencia nos ha dado el poder, ahora la decisión está en tus manos.
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    La Falacia de la Herencia: No Culpes a TU Abuela


    Es muy común escuchar a personas decir que sufren de diabetes, hipertensión o problemas cardíacos porque “está en la familia”. Culpamos a la genética, a la abuela, al abuelo, o a esa larga lista de familiares que también han padecido las mismas enfermedades. Pero, ¿qué tan cierto es esto? Si bien la genética juega un papel en nuestra salud, la realidad es que nuestras decisiones diarias tienen un peso mucho mayor de lo que solemos admitir.


    Estudios recientes han demostrado que solo un 30% de las enfermedades crónicas comunes, como la diabetes tipo 2 o las enfermedades cardíacas, pueden atribuirse directamente a la genética. El 70% restante es el resultado de nuestros hábitos: lo que comemos, cómo nos movemos, cómo gestionamos el estrés y cómo dormimos. Dicho de otra forma, no estamos condenados por nuestra herencia genética, pero sí por nuestros hábitos.


    Imagina que tienes una pistola cargada, que representa tu genética. Esta pistola puede tener balas de diabetes, hipertensión o problemas cardíacos, pero está bajo un seguro. Ese seguro lo controlas tú con tus hábitos diarios. Si comes mal, no haces ejercicio y llevas una vida llena de estrés, estás quitando ese seguro y permitiendo que se dispare. Pero si eliges un estilo de vida saludable, mantienes ese seguro en su lugar, previniendo que esos genes problemáticos se activen.


    Tomemos el caso de la diabetes tipo 2, que a menudo se considera una enfermedad “hereditaria”. Si bien puedes tener una predisposición genética, la gran mayoría de los casos de diabetes tipo 2 son el resultado de una alimentación rica en azúcares y carbohidratos refinados, junto con la falta de actividad física. Esto significa que, incluso si tu madre o tu abuela padecieron esta enfermedad, tienes el poder de prevenirla al tomar decisiones más saludables. Cambiar tu dieta, mantener un peso saludable y hacer ejercicio regularmente puede reducir drásticamente el riesgo, incluso si tu genética sugiere lo contrario.


    Lo mismo ocurre con la hipertensión. Si bien tener un historial familiar de presión arterial alta puede aumentar tu predisposición, está comprobado que llevar una dieta baja en sodio, rica en frutas y verduras, y mantener un estilo de vida activo puede controlar e incluso prevenir el desarrollo de esta condición. En resumen, la genética puede cargar la pistola, pero tú decides si dispararla o no.


    Este concepto se extiende a muchas otras enfermedades. La obesidad, el colesterol alto, las enfermedades cardíacas e incluso algunos tipos de cáncer son influenciados, en gran medida, por nuestros hábitos. Esto es lo que hace que la epigenética sea tan poderosa: tenemos la capacidad de “apagar” esos genes que predisponen a enfermedades al adoptar hábitos más saludables.


    Por supuesto, esto no significa que debamos ignorar completamente nuestra herencia genética. Conocer el historial médico familiar puede ser útil para tomar decisiones informadas sobre nuestro estilo de vida. Pero no debe ser una excusa para no hacer nada. De hecho, es todo lo contrario: saber que tienes una predisposición genética a una enfermedad debería motivarte a tomar aún más medidas para prevenirla.


    El poder está en tus manos. No eres víctima de tu herencia, eres el arquitecto de tu salud. Cada decisión que tomas hoy —desde lo que comes hasta cómo te mueves— es una inversión en tu futuro. Así que la próxima vez que pienses en culpar a la abuela por tus problemas de salud, recuerda que tú tienes más control del que crees. Cambiar tus hábitos puede ser difícil, pero el resultado vale la pena: una vida más larga, más saludable y más plena.


    Factores Modernos que Aceleran el Envejecimiento


    A lo largo de la historia, el envejecimiento ha sido un proceso natural vinculado principalmente a la genética y el paso del tiempo. Sin embargo, en la actualidad, vemos que muchas personas comienzan a mostrar signos de envejecimiento a edades mucho más tempranas
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