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				Introducción

			Mi suegro (el de Josh) y mi padre (el de Will) eran la viva imagen de la salud: musculosos, fuertes y activos. Hacían ejercicio varias veces por semana, corrían tras sus nietos sin esfuerzo y daban la impresión de estar en plena forma. Y, sin embargo, ambos murieron a causa de episodios cardiovasculares con poco más de sesenta años. Se fueron demasiado pronto.

			Ninguno de los dos sabía que, detrás de aquella fortaleza aparente, sus corazones estaban envejeciendo a un ritmo acelerado. Pensábamos que aún nos quedaban muchos años con ellos, con dos hombres que nos querían y que nos habían ayudado a convertirnos en quienes éramos. Sus vidas activas parecían confirmarlo. Pero sus células contaban otra historia.

			Gracias a eso, empezamos a comprender que nuestros familiares no eran los únicos atrapados en aquella paradoja.

			En 2023, un estudio pionero de la Universidad de Stanford reveló que una de cada cinco personas mayores de cincuenta años tiene al menos un órgano que envejece más rápido que el resto de su cuerpo.[1] Puede tratarse del cerebro, del corazón o de los riñones.

			Las apariencias engañan. Igual que sucede con los coches o las casas, no todas las partes del cuerpo se desgastan al mismo ritmo. Aunque te sientas relativamente bien para tu edad, puede que, bajo la superficie, tus células hayan activado una señal de alarma silenciosa.

			Este libro nace con la voluntad de sacar a la luz la raíz oculta de la mayoría de las enfermedades crónicas y del envejecimiento acelerado: la degeneración celular. Pero, ante todo, está pensado para ayudarte a revertirla y conseguir que no solo vivas más años, sino que los vivas mejor.

			Tú también podrías ser Jenny

			Si tienes este libro entre las manos, probablemente intuyas que algo no termina de ir del todo bien en tu cuerpo, en tu energía o en cómo te sientes un día sí y el otro también.

			Comes sano. Duermes más. Incluso es posible que hayas empezado a tomar suplementos o a practicar yoga. Has reducido el consumo de azúcar, evitas el gluten, vigilas los macronutrientes o sigues una rutina de ayuno intermitente. Estás haciendo todo lo que se supone que debes hacer.

			Y, sin embargo…

			Te levantas cansado pese a dormir muchas horas. Por la tarde sufres un bajón de energía. Tienes la mente espesa. Sientes que tus hormonas no están equilibradas. Notas el estómago algo alterado. Pese a que el resultado de tus análisis es «normal», tienes la sensación de que algo no termina de ir bien.

			Tranquilo, no eres el único.

			Millones de hombres y mujeres conviven en silencio con síntomas crónicos que no aparecen en los análisis convencionales y que no mejoran con tratamientos superficiales. La frustrante realidad es que no estamos abordando el problema de fondo.

			Tomemos el caso de Jenny.

			Cuando acudió a nuestra clínica, estaba tomando cuatro medicamentos para combatir la tiroiditis de Hashimoto y la depresión clínica. Había pasado ya por nueve médicos distintos, tanto convencionales como holísticos. Había invertido miles de dólares en suplementos y había probado todas las dietas imaginables: paleolítica, vegana, baja en carbohidratos. Se sentía agotada, hinchada, con niebla mental, y estaba empezando a perder la esperanza.

			Todos los médicos le repetían, de una forma u otra, el mismo mensaje: «Es solo estrés. Te estás haciendo mayor. Tus análisis están bien».

			Pero Jenny sabía que algo no iba nada bien.

			A diferencia de los otros doctores a los que había recurrido, nosotros no pedimos las mismas pruebas de siempre. No añadimos una nueva pastilla ni reajustamos los macronutrientes. En lugar de eso, nos hicimos una pregunta algo distinta: «¿Qué está ocurriendo en el interior de las células de Jenny?».

			Solicitamos pruebas avanzadas para evaluar la edad biológica de sus órganos, la función mitocondrial, los niveles de micronutrientes, el microbioma intestinal y los marcadores inflamatorios. Lo que descubrimos fue sobrecogedor: las células de Jenny estaban faltas de nutrientes, inflamadas y sobrecargadas. Sus mitocondrias —los centros de producción de energía del organismo— funcionaban de forma irregular. Presentaba un desequilibrio intestinal. Su sistema nervioso estaba constantemente acelerado. En resumen, las células de Jenny estaban en crisis.

			Nos propusimos reconstruir su salud desde dentro hacia fuera, y en solo tres meses Jenny:

			• Logró revertir la enfermedad de Hashimoto hasta el punto de que sus análisis ya no mostraban ningún indicador.

			• Fue dejando paulatinamente toda la medicación.

			• Su edad biológica se redujo en diez años.

			• Su energía aumentó de forma espectacular.

			Con lágrimas en los ojos, ella nos dijo: «Me siento veinte años más joven. Por fin he recuperado mi vida».

			Jenny no es un caso aislado. Su historia se parece a la de miles de pacientes que hemos tratado y que comparten un mismo patrón: fatiga crónica, problemas intestinales, desequilibrios hormonales y frustración después de haberlo hecho todo «bien». No recuperaron la salud gracias a un suplemento milagroso ni a la dieta de moda del momento; la recuperaron porque centramos el enfoque en restaurar sus células.

			Un nuevo enfoque: sanación celular

			La mayoría de las personas se centra en tratar los síntomas superficiales. Pero la renovación celular exige ir más allá. Precisamente de eso trata Sana tus células. Creemos que el futuro de la medicina es:

			• Personalizado, porque parte de tu biología y tu bioquímica únicas.

			• Preventivo, pues actúa sobre la disfunción celular antes de que evolucione en enfermedad.

			• Regenerativo, ya que apoya la capacidad natural del organismo para renovarse.

			Tu organismo está compuesto por aproximadamente 37 billones de células. Todas ellas trabajan sin descanso, las veinticuatro horas del día y los siete días de la semana, para mantenerte con vida, con energía y en buen estado de salud. Cuando tus células están bien nutridas, protegidas y activadas, tus órganos se mantienen jóvenes, fuertes y resistentes a la enfermedad. Sin embargo, cuando se deterioran, aumenta la inflamación y la enfermedad crónica empieza a arraigar.

			La buena noticia es que casi todos los órganos tienen la capacidad de regenerarse en menos de un año.

			Pero la renovación no es automática.

			Debido al estrés crónico, las dietas deficientes, la sobrecarga digital, el sedentarismo y la exposición constante a toxinas ambientales y de otros tipos, la mayoría de las personas no está produciendo células nuevas y saludables, sino desgastando lentamente las que ya tiene. Por eso envejecemos más rápido y asistimos a un aumento sin precedentes de casos de diabetes, enfermedades cardiovasculares, alzhéimer, trastornos autoinmunes y cáncer. ¡Nuestra misión es cambiar esta realidad!

			En este libro descubrirás cómo:

			Verte y sentirte más joven

			• Ralentizando e incluso revirtiendo el envejecimiento biológico.

			• Restaurando las hormonas y el metabolismo desde dentro.

			• Activando las células madre para regenerar tejidos dañados.

			Aumentar tu energía y claridad mental

			• Reactivando la energía mitocondrial para vencer la fatiga.

			• Optimizando el eje intestino-cerebro-sistema inmunitario para tener mayor concentración y fortalecer tus defensas.

			Prevenir y sanar desde la raíz

			• Frenando la inflamación antes de que se vuelva crónica.

			• Eliminando los residuos celulares a través de la autofagia.

			• Reprogramando la epigenética para favorecer la sanación, no la enfermedad.

			Crear hábitos de salud duraderos

			• Aprendiendo qué comer, cómo moverse y qué análisis son los más importantes.

			• Creando un entorno interno y externo que favorezca la regeneración celular.

			• Comprendiendo que tanto las medicinas ancestrales como la ciencia moderna apuntan en una misma dirección: la sanación comienza en las células.

			Y, tal vez lo más estimulante de todo: verás este modelo sometido a prueba. Hemos iniciado un estudio piloto con personas, basado en los principios de este libro, para medir cómo puede optimizarse la salud celular, observar resultados tangibles y descubrir transformaciones auténticas.

			Qué encontrarás en este libro

			Sana tus células está dividido en tres partes:

			Primera parte: La arquitectura de la sanación. Entraremos directamente en el interior de la célula para explorar sus componentes y comprender por qué son tan importantes para la longevidad, cómo se produce el deterioro celular y qué papel desempeñan en todo ello los nueve rasgos distintivos del envejecimiento.

			Segunda parte: Regeneración celular. Descubrirás estrategias respaldadas por la ciencia para favorecer la renovación celular: alimentos, plantas medicinales, péptidos, movimiento, respiración, luz roja, suplementos, sueño y mucho más.

			Tercera parte: Protocolos de sanación personalizada. Esta parte incluye el Informe de evaluación de la longevidad celular, una herramienta que te ayudará a identificar el plan específico que necesitas para revertir la disfunción en áreas clave como el cerebro, el intestino, el corazón, la tiroides, el sistema inmunitario, las glándulas suprarrenales, las hormonas y el metabolismo.

			Cada capítulo combina historias clínicas, experiencias personales y claves prácticas, de modo que al terminar sepas con claridad cuál es el siguiente paso y por qué es importante.

			Puedes sanar

			Si sientes que has llegado a un callejón sin salida, si los profesionales médicos minimizan tus síntomas, si has probado todas las dietas, suplementos y planes imaginables y, aun así, sigues sin sentirte bien, queremos que sepas algo: no está solo en tu cabeza; está en tus células. Y tus células pueden sanar.

			No tienes que conformarte con el deterioro.

			No tienes por qué seguir gestionando los síntomas. Existe una forma mejor de sanar: empezar por sanar tus células.

			Empecemos.
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			Restablece tu edad celular

			Nunca olvidaré el momento en que el médico me miró a los ojos y me dijo: «Josh, puede que nunca vuelvas a caminar con normalidad». El corazón se me aceleró y un escalofrío me recorrió el cuerpo. Sentí cómo se me formaba un nudo en el estómago.

			«Puede que nunca vuelvas a caminar con normalidad».

			Estas palabras se repetían en mi mente, chocando una y otra vez con una realidad que no terminaba de comprender. No tenía sentido. Acababa de cumplir cuarenta y dos años. Me consideraba una persona sana y activa, y llevaba casi dos décadas ayudando a otros en sus procesos de sanación. ¿Cómo era posible que ahora fuera yo quien necesitara sanar?

			La noticia no solo fue un impacto; me dejó desorientado. Veía ante mí un futuro que jamás habría imaginado. Me quedé sentado en silencio mientras el médico seguía explicándome el diagnóstico. Una infección bacteriana me estaba erosionando el disco intervertebral y los huesos, y se había formado un absceso dentro del canal espinal. «Probablemente será necesario operar para retirar el tejido infectado, y después realizar una fusión vertebral con placas y tornillos metálicos. Existe una posibilidad real de discapacidad permanente», concluyó.

			Entonces llegó la peor parte de la noticia: «Josh, si la infección continúa extendiéndose y no logramos detenerla, podrías morir».

			Todo había empezado algunos meses antes, con un procedimiento médico que debía ser sencillo: usar mis propias células sanguíneas para tratar un dolor de espalda leve, pero molesto y persistente. Sin embargo, ocurrió todo lo contrario. Mi cuerpo empezó a deteriorarse más rápido de lo que jamás habría imaginado. En cuestión de semanas, estaba postrado en la cama, con un dolor tan insoportable que apenas podía moverme. Estuve doce meses sin caminar. Pasé de estar en una forma física extraordinaria —competía en triatlones y levantaba grandes pesos— a perder casi veinte kilos, mientras el cuerpo y los músculos se iban consumiendo hasta dejarme casi irreconocible. Cuando un médico revisó los resultados de una resonancia magnética, me derivaron de inmediato y me trasladaron en avión para que me viera un especialista en enfermedades infecciosas, el mismo que pronunció la frase devastadora con la que se abre este capítulo.

			[image: Dos fotografías comparando el estado físico de Josh. En la primera está competiendo en un triatlón vestido con un tritraje y con gafas de natación en el cuello. Tiene un cuerpo muy musculado. En cambio, en la otra fotografía está tumbado en una cama en calzoncillos, con el cuerpo extremadamente delgado.]

			Sentado en aquel despacho aséptico, frente a la expresión seria del médico, empecé a sentir cómo el peso de sus palabras me hundía cada vez más en la desesperación. «¿Y si esto es lo que me espera? ¿Y si me paso el resto de la vida atrapado en una silla, viendo crecer a mi hija desde la distancia? ¿Qué clase de padre seré si no puedo correr tras ella, levantarla en brazos hacia el cielo o atraparla cuando se tire en bomba a la piscina, riendo y tendiéndome los brazos? ¿Y mi mujer? ¿Chelsea seguirá viéndome como el hombre con el que se casó, o como una carga que nunca eligió asumir?».

			En los días que siguieron, mientras la conmoción aún no se había disipado, algo más intenso comenzó a despertar dentro de mí. Necesitaba sanar de un modo que fuera más allá de las prescripciones y los procedimientos convencionales, incluso más allá de los principios de la medicina funcional que yo mismo había enseñado y practicado. Necesitaba algo más profundo: una regeneración celular desde dentro hacia fuera.

			Así que acudí al único lugar donde sabía que podía encontrar ese tipo de sabiduría. Recé. Y, poco a poco, empezó a afianzarse dentro de mí la convicción de que no solo mejoraría, sino que me recuperaría por completo. Más aún, aquello no acabaría conmigo ni con el futuro que esperaba construir; tendría un efecto expansivo que terminaría alcanzando la vida de otras personas. En menos de veinticuatro horas, pasé de sentir que mi vida había terminado a creer que estaba viviendo un milagro.

			Me había marcado un objetivo simple, pero ambicioso, que consistía en activar los mecanismos celulares de reparación del cuerpo y restaurar el funcionamiento óptimo de mis órganos y tejidos. Emprendí una búsqueda incansable, decidido a hallar una solución. Ese camino me condujo a mi primer gran descubrimiento: el poder de la oxigenoterapia. Al saturar mis tejidos de O2, podía combatir infecciones que los antibióticos no conseguían penetrar. Desde entonces, pasé dos años siguiendo un protocolo riguroso y usando mi propio cuerpo como un laboratorio vivo para descubrir lo que realmente funciona cuando se trata de revertir el daño y la disfunción de los tejidos. Llené mi cuerpo de los nutrientes que necesitaba para regenerarse, como vitaminas, minerales, antioxidantes, ácidos grasos y péptidos, cada uno de ellos con una función específica en el «rejuvenecimiento» celular y en la recuperación de sistemas deteriorados. De aquella etapa intensa surgió un plan de restauración celular en tres partes que lo cambió todo:

			1. Limpieza celular: Eliminar toxinas y depurar las células dañadas.

			2. Reconstrucción celular: Corregir deficiencias.

			3. Energía celular: Mejorar la función mitocondrial y la producción de trifosfato de adenosina (ATP).

			Tardé dos años, pero logré recuperarme por completo. Sin cirugía, sin placas metálicas y sin una discapacidad permanente. Conseguí revertir lo que un día se consideró irreversible, y salí de todo aquello más fuerte que nunca: mental, espiritual y físicamente.

			[image: Fotografía de Josh ya recuperado, está posando junto a un infante en un piscina y lleva en la cabeza una cinta con las palabras Iron Man.]

			No soy un caso excepcional ni una rareza. Lo que me ocurrió fue fruto de un plan estratégico diseñado para optimizar los mecanismos de reparación celular del organismo.

			El cuerpo humano está diseñado para regenerarse

			Piénsalo por un momento: se estima que tu cuerpo está compuesto por unos 28 billones de células si eres mujer, y hasta 36 billones si eres hombre. Y hay algo aún más asombroso: cada día, el cuerpo reemplaza 330.000 millones de células desgastadas por otras nuevas. Esta renovación no es aleatoria, sino que responde a una inteligencia biológica integrada, siempre activa, que está actuando ahora mismo.

			Nuestro cuerpo está diseñado para sanar.

			La siguiente tabla muestra hasta qué punto distintos tejidos y órganos pueden repararse y regenerarse con rapidez cuando cuentan con el apoyo adecuado.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Tejido/órgano

						
							
							Tiempo de regeneración*

						
					

					
							
							Mucosa intestinal

						
							
							3-5 días

						
					

					
							
							Mucosa gástrica

						
							
							2-9 días

						
					

					
							
							Pulmones

						
							
							10 días (alvéolos); 2-3 meses (tejido conjuntivo)

						
					

					
							
							Piel (capa externa)

						
							
							28-42 días

						
					

					
							
							Glóbulos rojos

						
							
							120 días

						
					

					
							
							Músculo

						
							
							2-4 semanas en lesiones leves

						
					

					
							
							Receptores de insulina

						
							
							5-14 días para mejorar la sensibilidad

						
					

					
							
							Hueso

						
							
							6-8 semanas en fracturas leves

						
					

					
							
							Hígado

						
							
							8-12 semanas para la regeneración parcial; 150 días para la regeneración completa

						
					

					
							
							Células madre de la médula ósea

						
							
							2-3 meses

						
					

					
							
							Tendones y ligamentos

						
							
							3-6 meses

						
					

					
							
							Tiroides

						
							
							3-6 meses para una regeneración parcial

						
					

					
							
							Corazón (cardiomiocitos)

						
							
							1 % de regeneración anual; 6-24 meses (vasos sanguíneos)

						
					

					
							
							Cerebro (nervios periféricos)

						
							
							Aproximadamente 1 mm al día

						
					

					
							
							Riñones

						
							
							21-90 días en lesiones agudas; 5-10 años en enfermedades crónicas

						
					

				
			

			* Los plazos de regeneración varían considerablemente en función de la persona, el estado de salud y las lesiones tisulares.

			El hígado, por ejemplo, es uno de los órganos más poderosos del cuerpo. Por asombroso que parezca, puede empezar a repararse apenas unos días después de eliminar la fuente del daño, como el alcohol o las toxinas. En las personas con hígado graso, la regeneración puede iniciarse en solo dos o tres semanas tras incorporar cambios saludables en el estilo de vida. Después de un episodio grave, como una sobredosis de Tylenol, el hígado puede llegar a perder más de la mitad de sus células y, aun así, regenerarse por completo en unos treinta días. Y, tras una cirugía hepática o una donación de hígado, puede recuperar su tamaño completo en un plazo de ocho a doce semanas. En los casos de cirrosis, sin embargo, el proceso de renovación es más largo y complejo; pero incluso entonces, con una nutrición adecuada, un refuerzo depurativo y unos hábitos de vida saludables, es posible alcanzar una mejora real.[2] , [3]

			Al contrario de lo que se ha creído durante mucho tiempo, el riñón no es un órgano estático, sino que se regenera y se repara durante toda la vida. Según investigaciones recientes con ratones, no depende de un único tipo de célula madre; más bien, cada parte del riñón cuenta con su propia «rama» de células responsables del crecimiento local, como si se tratara de un árbol. Esta capacidad regenerativa abre una prometedora vía terapéutica para estimular la reparación renal y, potencialmente, revertir el daño.[4]

			Fijémonos ahora en la piel. Cada día perdemos cerca de quinientos millones de células cutáneas,[5] y la epidermis, su capa más externa, se renueva por completo en torno a cada 40-46 días.[6]

			Debajo de esa capa, la mucosa intestinal se regenera aún más rápido. Esta barrera fina y resistente, que influye en todo, desde la salud inmunitaria hasta el equilibrio hormonal, se renueva cada 3-5 días.[7] Si padeces permeabilidad intestinal, hinchazón, brotes autoinmunes o inflamación, puedes empezar a observar una mejoría medible en cuestión de días, siempre y cuando el cuerpo reciba los estímulos adecuados.

			Los receptores de insulina, responsables de regular la glucosa en sangre, el metabolismo y el peso, pueden empezar a recuperar sensibilidad en apenas 5-14 días. Eso significa que, en menos de dos semanas, podrías notar una energía más estable, menos antojos y una mejora de la función metabólica.

			Incluso la glándula tiroides, considerada durante mucho tiempo incapaz de regenerarse, ha mostrado indicios de renovación. En un caso extraordinario publicado en el Journal of the Endocrine Society, un hombre al que se le había extirpado casi toda la tiroides empezó a regenerar tejido tiroideo nuevo y funcional durante varios años, hasta recuperar por completo la función sin necesidad de medicación.[8]

			Lo trágico no es que el cuerpo se deteriore, sino que la mayoría de las personas ignore que puede reconstruirse. Nos conformamos con controlar los síntomas en lugar de restaurar la función. Pero, cuando nutrimos el cuerpo, eliminamos lo que lo perjudica y creamos el entorno adecuado, la regeneración es inevitable. No es algo aleatorio. Es una fórmula:

			[image: Depurar toxinas más corregir carencias más restaurar la energía es igual a la regeneración óptima.]

			La epidemia del deterioro celular prematuro

			En un revelador estudio publicado en Nature Communications, se concluyó que la vida humana podría alcanzar un límite máximo de entre 120 y 150 años,  si se mantienen intactos los sistemas que regulan el equilibrio interno: las mitocondrias, la función inmunitaria y la señalización hormonal.[9] Cuando estos sistemas empiezan a fallar, envejecemos más deprisa y nos volvemos más vulnerables a las enfermedades que hoy encabezan las causas de mortalidad: cáncer, enfermedad cardiovascular, diabetes y neurodegeneración.

			Durante mucho tiempo hemos creído que cada generación viviría más que la anterior. Pero esta tendencia está empezando a invertirse. En muchas regiones de Estados Unidos, la esperanza de vida se ha estancado o incluso ha disminuido. Y lo más preocupante es que estos descensos ya comienzan a observarse en la edad adulta temprana.

			Un estudio a gran escala de la Universidad de Boston reveló que los estadounidenses de entre veinticinco y cuarenta y cuatro años están muriendo antes de lo esperado, con un acusado aumento de la mortalidad en los últimos años. ¿Qué hay detrás de este fenómeno?[10] Pues una cadena de enfermedades crónicas relacionadas con el estilo de vida. Entre las principales causas figuran las sobredosis de drogas y las afecciones vinculadas al alcohol, seguidas muy de cerca por enfermedades cardiometabólicas como la obesidad, la diabetes y las cardiopatías, dolencias que antes tardaban décadas en aparecer y que ahora empiezan a diagnosticarse en personas de apenas veinte y treinta años. El problema no es solo el envejecimiento, sino el envejecimiento acelerado. Y esto se está produciendo a nivel celular.

			Los datos recientes muestran que:

			• Uno de cada dos hombres y una de cada tres mujeres en Estados Unidos serán diagnosticados de cáncer en algún momento de su vida.[11]

			• Los estadounidenses tienen una probabilidad de una entre cinco de desarrollar una enfermedad autoinmune, como la artritis reumatoide, la esclerosis múltiple y el lupus.[12]

			• Se calcula que, para 2050, la demencia afectará a 150 millones de personas en todo el mundo, con la enfermedad de Alzheimer como causa principal en la mayoría de los casos. Se prevé que esta cifra se duplique cada veinte años.[13]

			• En Estados Unidos, aproximadamente uno de cada tres adultos (unos 115,2 millones) tiene prediabetes, y alrededor de uno de cada siete (unos 40,5 millones) padece diabetes.[14]

			Hemos observado el patrón de envejecimiento acelerado en nuestras clínicas de medicina celular.

			El envejecimiento no solo se mide por el número de velas en la tarta de cumpleaños, sino por el funcionamiento de las células bajo la superficie. Hay una diferencia entre la edad cronológica (los años que llevas vivo) y la edad biológica (la velocidad real a la que envejece tu cuerpo según los indicadores internos de salud). Y, para muchas personas, ese reloj biológico avanza mucho más rápido de lo que debería. Hoy observamos señales de deterioro celular muchos años antes de lo previsto, incluso en niños.

			Tomemos la menstruación como ejemplo. Hace poco más de un siglo, la edad media de la primera regla se situaba en los diecisiete años. Hoy está en torno a los doce.[15] Un estudio observó que el número de niñas que empezaban a menstruar antes de los once años casi se había duplicado, y que el porcentaje de las que lo hacían antes de los nueve se había más que duplicado. No se trata solo de un desarrollo precoz: es envejecimiento hormonal prematuro.[16]

			El cuerpo femenino no está hecho para madurar tan deprisa. Si una niña empieza a menstruar a los ocho años en vez de a los dieciséis, quiere decir que su sistema endocrino está envejeciendo al doble del ritmo esperado. Y eso tiene consecuencias. La menarquia temprana se ha asociado con un aumento significativo del riesgo de cáncer de mama, enfermedades cardiovasculares, diabetes, infertilidad, trastornos metabólicos e incluso muerte prematura.[17]

			Aunque la obesidad infantil desempeña un papel importante y podría explicar casi la mitad de esta tendencia, no es el único factor. Los expertos sospechan que también intervienen otros aspectos, como la exposición a sustancias químicas que alteran el sistema endocrino (como plásticos y pesticidas), los alimentos procesados, el estrés crónico e incluso los traumas sufridos en las primeras etapas de la vida, que estarían acelerando el desarrollo reproductivo.

			Esta tendencia no es exclusiva de las mujeres.

			Los niveles de testosterona en los hombres han caído más de un 30 % en las últimas décadas. Hoy, un hombre presenta niveles de testosterona significativamente más bajos que los que tenía su abuelo a la misma edad. De hecho, la testosterona media ha ido disminuyendo en torno a un 1 % anual desde la década de 1980, lo que significa que un varón de treinta y tantos años puede tener hoy un perfil hormonal similar al que, hace apenas una generación, correspondía a un hombre de cincuenta o sesenta años.

			La fertilidad también está descendiendo. El recuento de espermatozoides ha disminuido más de un 50 % desde la década de 1970. En las mujeres se observa un aumento de los casos de síndrome de ovario poliquístico, ciclos irregulares, insuficiencia ovárica precoz y dominancia estrogénica.

			No se trata solo de problemas reproductivos. Son indicios de envejecimiento celular y hormonal sistémico. ¿Qué hay detrás de todo esto? Una tormenta perfecta característica de la vida moderna:

			• Alimentos ultraprocesados que inflaman el intestino y los vasos sanguíneos.

			• Sustancias químicas que alteran el sistema endocrino, presentes en plásticos, pesticidas y productos de cuidado personal.

			• Estrés crónico y una cultura marcada por la sobreactivación constante.

			• Exposición a la luz azul y alteración de los ritmos circadianos.

			• Sueño de mala calidad.

			• Aislamiento social y falta de propósito.

			• Falta de ejercicio físico.

			Esta tormenta tóxica está erosionando los cimientos de nuestra salud, haciendo que las hormonas se descontrolen, que el metabolismo avance hacia un colapso progresivo y que el sistema inmunitario permanezca atrapado en un estado permanente de lucha.

			Pero respira hondo, porque ahora llega la parte esperanzadora: la fórmula de la sanación que vimos en la página 23. Este es el momento ideal para mostrarte exactamente cómo funciona.

			En los hombres con testosterona baja, las toxinas, las deficiencias y el mal funcionamiento celular suelen hacerse evidentes. La exposición a toxinas —como las procedentes de plásticos, disruptores endocrinos, metales pesados e inflamación crónica— puede dañar las células de Leydig de los testículos y aumentar la actividad de la aromatasa, haciendo que parte de la testosterona se convierta en estrógeno. La falta de nutrientes clave como el zinc, el magnesio, la vitamina D, el boro y las grasas saludables priva a los testículos y al hipotálamo de los elementos básicos necesarios para producir y regular las hormonas. Y cuando la energía mitocondrial disminuye, ya sea por falta de sueño, estrés, exceso de entrenamiento o resistencia a la insulina, el sistema hormonal deja de priorizar la reproducción y la vitalidad para pasar a centrarse en la conservación. Casi nunca consiste en «añadir más», sino en eliminar cargas tóxicas, corregir carencias y reactivar la energía celular para que el cuerpo pueda producir por sí mismo niveles óptimos.

			Este mismo patrón causal de toxicidad, carencias y deterioro de la energía celular está en el núcleo del síndrome de ovario poliquístico, una de las afecciones más comunes y peor comprendidas que afectan hoy a las mujeres. Las toxinas procedentes de disruptores endocrinos, inflamación crónica, estrógenos ambientales y estrés metabólico alteran las señales hormonales del ovario y aumentan la resistencia a la insulina, el principal impulsor de la elevación de andrógenos en el síndrome de ovario poliquístico. La falta de nutrientes como el magnesio, el cromo, los omega-3, la vitamina D y las vitaminas del grupo B reduce la sensibilidad a la insulina, deteriora el metabolismo del estrógeno y limita la capacidad de los ovarios para regular un desarrollo folicular normal. Y cuando la energía mitocondrial disminuye —por estrés, alteraciones del sueño, inflamación u oscilaciones de la glucosa en sangre—, el cerebro y los ovarios entran en modo supervivencia, lo que inhibe la ovulación, altera los ciclos menstruales y acentúa el desequilibrio hormonal.

			La buena noticia es que, cuando actúas sobre los tres grandes factores que están detrás del problema, tu cuerpo puede recuperarse de casi cualquier cosa, independientemente de tu edad o tu genética.

			Aun así, hay una cosa más que debes saber sobre la forma en que envejece tu cuerpo.

			Tu salud es tan fuerte como tu órgano más débil

			No hace falta tener un diagnóstico para estar en riesgo de degeneración celular. El envejecimiento silencioso de un solo órgano puede aumentar el riesgo de sufrir problemas graves de salud, como alzhéimer, infartos, diabetes o cáncer.

			Un estudio pionero de Stanford Medicine, en el que participaron cerca de 5.700 personas, reveló algo que está transformando por completo la manera de entender la enfermedad y la longevidad: no todos los órganos envejecen al mismo ritmo.[18] De hecho, la investigación mostró que una de cada cinco personas mayores de cincuenta años tiene al menos un órgano que envejece mucho más rápido que el resto, a menudo sin ningún síntoma visible. Nuestros familiares fueron una prueba clara de ello. Por fuera parecían sanos; por dentro, en cambio, un órgano esencial había empezado a fallar. Y las consecuencias fueron devastadoras. Este deterioro acelerado aumenta el riesgo de enfermedad y puede reducir la esperanza de vida, incluso cuando te sientes bien o pareces estar sano.

			Con tecnología avanzada y un algoritmo desarrollado con criterios médicos, los investigadores analizaron miles de proteínas en muestras de sangre para calcular la edad biológica de once órganos clave y del sistema inmunitario, entre ellos el corazón, el hígado, los riñones y el cerebro. Identificaron proteínas propias de cada órgano que funcionan como biomarcadores y permiten ver, en tiempo real, cómo está funcionando cada órgano bajo la superficie. Algunos de los hallazgos resultaron sorprendentes:

			• Cuando un solo órgano envejecía más rápido de lo normal, el riesgo de enfermedad en él aumentaba de forma exponencial.

			• El envejecimiento acelerado del corazón se asociaba con un riesgo 2,5 veces mayor de insuficiencia cardiaca, equivalente a un aumento del 150 %.

			• Un cerebro biológicamente «más envejecido» se relacionaba con un riesgo 1,8 veces mayor de deterioro cognitivo, equivalente a un aumento del 80 %.

			• Además, las personas con más de un órgano envejecido mostraban un riesgo de mortalidad más de seis veces superior.

			Los sistemas celulares y los órganos están estrechamente interconectados. Cuando un órgano empieza a fallar, la sinfonía del cuerpo puede perder el compás. Pero hay una buena noticia: la degeneración celular no tiene por qué ser irreversible. El envejecimiento depende en gran parte de ti. Cuando sabes cómo ayudar a tus células y órganos, no solo puedes ralentizar el envejecimiento, sino también llegar a revertirlo.

			Nuestro estudio pionero

			Una de las conclusiones más interesantes del estudio de Stanford es que hoy en día disponemos de herramientas capaces de detectar el envejecimiento biológico de los órganos, a menudo años antes de que se diagnostique una enfermedad. Esto significa que podemos intervenir con precisión, fortaleciendo las células y los órganos mucho antes de que empiece el deterioro.

			Esta idea nos inspiró a llevar a cabo nuestra propia investigación pionera. Queríamos comprobar si la medicina celular personalizada podía mejorar la edad de los órganos y otros biomarcadores de salud. Como hemos visto, el cuerpo se regenera de manera constante, pero el ritmo y la calidad de esa regeneración dependen de las señales que reciben nuestras células. ¿Y si pudiéramos demostrar que esas señales contribuyen a revertir el envejecimiento? Eso fue precisamente lo que nos propusimos comprobar.

			Realizamos un ensayo clínico de doce semanas con 110 participantes —90 mujeres y 20 hombres— de entre 32 y 72 años. Todos siguieron un programa estructurado de longevidad celular centrado en la nutrición, los suplementos, la medicina del estilo de vida, la resiliencia frente al estrés, la optimización del sueño y el movimiento.

			• Nutrición: Una alimentación antiinflamatoria basada en alimentos integrales, diseñada para nutrir el microbioma y las mitocondrias, y favorecer a la vez la desintoxicación y el equilibrio hormonal.

			[image: ] Optimización mitocondrial con ayuda de vitamina B metilada y plantas adaptógenas.

			• Medicina del estilo de vida: Diez minutos diarios dedicados a la oración, la respiración profunda, la meditación o el contacto con la naturaleza.

			• Mejora de la calidad del sueño: Horarios de sueño regulares, reducción de la luz azul y una rutina de desconexión.

			• Movimiento: Caminar o hacer ejercicio durante al menos treinta minutos diarios.

			Tomamos muestras de sangre al comienzo y al final del programa para medir la edad biológica mediante análisis validados de metilación del ADN y biomarcadores específicos de los órganos. Mientras tanto, los participantes siguieron un protocolo de salud celular cuidadosamente alineado con los ritmos naturales del cuerpo. Sin dietas drásticas. Sin recomendaciones extremas. Los asesores de salud acompañaron de cerca a cada voluntario para ayudarle a incorporar estos protocolos a su vida diaria de forma fluida. El enfoque era sencillo, sostenible y potente. ¿Y los resultados? ¡Nos sorprendieron incluso a nosotros!

			Lo que ocurrió dentro del cuerpo durante el programa personalizado de longevidad celular fue extraordinario. En apenas cuatro meses, la inflamación celular se redujo de forma drástica: nuestro marcador de PCR basado en la metilación descendió un 196 %, reflejando un cambio profundo respecto al estrés inflamatorio crónico, uno de los principales impulsores de la mayoría de las enfermedades asociadas al envejecimiento. El estrés oxidativo también se redujo, con mejoras en la alantoína y el urato, además de una disminución del 45 % del sulfato de vitamina C, lo que demostraba que las células estaban reparando y neutralizando el daño con más eficacia. Y, aún más asombroso, los telómeros —las cubiertas protectoras del ADN que se acortan con la edad— se alargaron, lo que equivalía a una recuperación estimada de entre uno y tres años de rejuvenecimiento celular. La eficiencia mitocondrial mejoró, el rendimiento celular se vio reforzado y aumentaron los marcadores asociados a la eliminación de células senescentes, las llamadas «células zombi»: justo la firma biológica que suele observarse en las terapias avanzadas de longevidad. La salud cardiovascular también mejoró, con avances significativos en el VO2 máx. (consumo máximo de oxígeno), es decir, la eficiencia con la que el cuerpo transforma el oxígeno en energía, además de aumentos en la ApoA1 y en la fuerza de agarre. Por último, el cuerpo activó vías genéticas relacionadas con la reparación de tejidos y la activación de células madre, en línea con las mejoras observadas en la inflamación, la energía y la resiliencia celular.

			Las mejoras funcionales en los distintos órganos resultaron igualmente llamativas. La recuperación digestiva fue la primera en destacar, con una mejora del 33 al 36 % en la salud intestinal, lo que permitió una mayor absorción de nutrientes y, en muchos casos, puso fin a años de hinchazón, síntomas de síndrome del intestino irritable e intolerancias alimentarias. El equilibrio hormonal y suprarrenal mostró el cambio sistémico más importante, con una mejora casi dos veces mayor que la observada en las áreas metabólicas. La regulación cardiovascular mejoró un 35 %, y el propio metabolismo se estabilizó, con más energía, más claridad mental, menos bajones y marcadores nutricionales más altos, sobre todo en las vitaminas del grupo B, el magnesio, la vitamina C, los omega-3, los aminoácidos y el NAD+.

			Hay una historia que refleja especialmente bien la transformación que observamos una y otra vez. Elizabeth, una de las participantes del estudio, logró una mejora global del 72 %, con avances en diez categorías principales. Su disfunción digestiva mejoró un 54 %. Y todo eso ocurrió en apenas cuatro meses. Lo que más le sorprendió fue su recuperación hormonal: la función suprarrenal mejoró un 82 %, y la tiroidea, un 73 %. Los síntomas con los que había vivido durante años simplemente desaparecieron, y pudo dejar por completo varios medicamentos. Su caso ilustra lo que sucede cuando la restauración se centra en el nivel celular: todo el sistema vuelve a recalibrarse.

			Lo más destacable fue que no se produjo un cambio aislado en un solo sistema, sino una restauración de todo el organismo. Las trece categorías funcionales mejoraron en el conjunto de los participantes del estudio, mostrando un patrón que vimos repetirse una y otra vez: cuando sanas tus células, recuperas la salud. Y cuando restauras los cimientos de la salud celular, el cuerpo no solo mejora, sino que empieza a regenerarse.

			Muchos de nuestros pacientes lograron mejoras radicales e incluso la reversión de síntomas autoinmunes, hipotiroidismo, diabetes tipo 2, pérdida de peso, síndrome de ovario poliquístico, síntomas menstruales y menopáusicos, testosterona baja y fatiga crónica. Muchos también encontraron alivio en trastornos digestivos de larga evolución, afecciones cutáneas, como el eccema, migrañas, ansiedad, depresión y dolor crónico en articulaciones y nervios. En este libro, te mostraremos cómo lo lograron ellos y cómo puedes lograrlo también tú.

			
			La pista celular: ¿qué órgano necesita ayuda primero?

			Para ayudarte a descubrir dónde avanza más deprisa tu reloj celular, dedica unos minutos a completar el Informe de evaluación de la longevidad celular que encontrarás en la página 343. Las preguntas que aparecen allí ofrecen un punto de partida personalizado para identificar qué protocolos de la tercera parte del libro pueden ser los más adecuados para tus necesidades. Aunque esta evaluación no es un diagnóstico ni sustituye a las pruebas analíticas o a una valoración física realizada por tu médico, está pensada para señalar el área de disfunción celular más probable según tus síntomas. Considera este cuestionario no como una prescripción, sino como una orientación para saber hacia qué sistemas conviene que dirijas primero tu atención.

                

			Tu camino de sanación celular comienza en el momento en que identificas y empiezas a restaurar el órgano o sistema que te está impidiendo vivir más tiempo y con más salud.

			Revertir lo irreversible

			Si en apenas doce semanas se puede retrasar el reloj del envejecimiento casi seis años, imagina lo que podrías conseguir en seis meses o en todo un año. Ahora imagina cómo sería tu vida si pudieras revertir de forma activa tu edad biológica, año tras año.

			La ciencia moderna y la sabiduría ancestral coinciden en algo esencial: tu cuerpo tiene un diseño divino que le permite sanarse a sí mismo. Cuando eliminamos aquello que le hace daño y corregimos sus carencias, la regeneración se vuelve inevitable. Del mismo modo que yo, Josh, tuve que trazar una hoja de ruta para revertir lo que los médicos me habían presentado como una afección irreversible, este libro te ayudará a escribir tu propia historia milagrosa. Te mostrará cómo activar el potencial regenerativo de tu cuerpo y prolongar tu vida saludable más allá de lo esperado, órgano a órgano y célula a célula.

			Sanar no es un misterio. Es un plan maestro. Y el tuyo te espera en los próximos capítulos.

            
		

	
		
			
				2

			Por qué nuestras células

			 están más enfermas que nunca

			Estás sentado en una sala de consulta fría y aséptica. El olor a hospital impregna el aire. La bata de papel cruje cada vez que te mueves, amplificando el silencio mientras esperas; ya han pasado diez o veinte minutos desde la hora de tu cita, una cita que reservaste seis semanas atrás. Has rellenado un montón de formularios, te has subido a una báscula y has recitado tu historial médico a una enfermera mientras te tomaba la tensión. Ahora aparece el médico. Casi no levanta la vista mientras revisa tu historial y te hace unas cuantas preguntas rápidas y superficiales: «Describa sus síntomas». «¿Desde cuándo le ocurre?». Después notas el estetoscopio sobre el pecho durante unos quince segundos. Por fin te mira a los ojos y pronuncia lo que considera el diagnóstico más probable. No hay una explicación real; solo una hoja de papel con una receta garabateada. «Veamos si esto funciona», dice. Y se va. ¿Te resulta familiar?

			En menos de diez minutos, sales con un diagnóstico y una receta. No se produce ninguna conversación relevante sobre tu alimentación, la calidad de tu sueño, tus niveles de estrés, tus relaciones o los patrones más profundos de tu vida. Nadie indaga en por qué estás cansado, dolorido, inflamado o con la mente nublada. Solo recibes una solución rápida.

			Esta escena ilustra la realidad de millones de personas atrapadas en el ciclo de la medicina moderna.

			En Estados Unidos, una consulta médica dura, de media, apenas siete minutos. Y eso no es, ni mucho menos, tiempo suficiente para entender tu historia: tu estrés, tu alimentación, tu sueño, tus traumas pasados o las señales sutiles que te envía el cuerpo. En lugar de eso, las decisiones se toman a partir de:

			• Análisis de sangre convencionales que no tienen en cuenta la disfunción celular temprana.

			• Rangos de referencia diseñados para diagnosticar enfermedades, no para optimizar la salud.

			• Un modelo reactivo centrado en lo que va mal, en lugar de en lo que es posible.

			Como resultado, los pacientes acaban siendo tratados como piezas en una cadena de montaje y se les dice que están bien cuando, en realidad, es evidente que no lo están. Piensa en la forma en que se etiquetan y se enfocan las enfermedades.

			• ¿Dolor intestinal? Te diagnostican síndrome del intestino irritable.

			• ¿Fatiga y aumento de peso? Probable hipotiroidismo.

			• ¿Te cuesta concentrarte o dormir? Te ponen una etiqueta psiquiátrica y te dan una pastilla.

			Lo que rara vez se analiza es por qué aparecen esos síntomas.

			• ¿Por qué tienes el intestino inflamado?

			• ¿Por qué tu tiroides está hipoactiva?

			• ¿Por qué tu cerebro está sobrecargado?

			Cada síntoma que experimentas es una llamada de auxilio del cuerpo, una señal de que algo se está deteriorando a nivel celular. Pero las causas profundas de esa disfunción no se identifican ni se resuelven. En lugar de eso, se acallan los síntomas con pastillas, pruebas de imagen o incluso cirugía. Y si vuelves ocho semanas después con síntomas nuevos o, peor aún, con los mismos síntomas sin mejorar, te recetan medicamentos más fuertes, te hacen más pruebas o llevan a cabo intervenciones más invasivas. ¿Qué está ocurriendo aquí?

			Vivimos en una era de maravillas médicas. Los diagnósticos basados en inteligencia artificial pueden detectar enfermedades con más rapidez que la mayoría de los médicos. La terapia de protones permite atacar tumores con una precisión propia de la era espacial. La secuenciación genómica puede cartografiar hoy todo tu ADN en cuestión de horas. Sin embargo, pese a los extraordinarios avances científicos y médicos, no suele ser habitual que los expertos se detengan a plantear la pregunta más esencial de todas: ¿qué necesitan realmente tus células para prosperar?

			La asistencia sanitaria se parece mucho más a la gestión de enfermedades que a lo que su nombre implica. El problema no está en la falta de compasión; de hecho, muchos médicos se preocupan de verdad por sus pacientes. Lo que falla es el propio diseño del sistema médico convencional.

			Un sistema creado para gestionar, no para sanar

			Estados Unidos ocupa el primer lugar en gasto sanitario (4,9 billones de dólares) y el último en índices de salud entre los países desarrollados.[19] Es un panorama que invita a reflexionar. A pesar de ese enorme gasto, la esperanza de vida es claramente inferior a la de otros países desarrollados: 75,8 años para los hombres y 81,1 para las mujeres, frente a 82,3 y 85,9 en Suiza, 81,1 y 85,1 en Australia, y 81,1 y 87,1 en Japón.[20] Estados Unidos tiene las tasas más altas de mortalidad por afecciones que podrían evitarse o tratarse, y las de mortalidad materna e infantil se sitúan entre las peores del mundo industrializado. Las tasas de suicidio también están entre las más elevadas. Las enfermedades crónicas se han vuelto cada vez más comunes. Dentro del mundo desarrollado, somos uno de los países con mayor número de personas que conviven con varias enfermedades crónicas a la vez. Y, en cuanto a la obesidad, uno de los factores de fondo de todo, desde la inflamación hasta el deterioro metabólico, casi duplicamos la media de otros países desarrollados de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos (OCDE).[21] Pero lo más sorprendente es que, de media, los estadounidenses acuden menos al médico que en otros países. También contamos con menos médicos y menos camas hospitalarias por habitante que la mayoría de las naciones desarrolladas.

			En otras palabras, pagamos más, recibimos menos y estamos cada vez más enfermos. Mientras tanto, las estadísticas hablan por sí solas:

			• El 73 % de los estadounidenses tiene sobrepeso u obesidad.[22]

			• Casi el 90 % de los adultos de sesenta y cinco años o más toma al menos un medicamento con receta.[23] Un tercio toma cinco o más fármacos al día.[24]

			• Los trastornos autoinmunes ya figuran entre las diez principales causas de muerte en mujeres menores de sesenta y cinco años.[25]

			• Aproximadamente el 23 % de los adultos ha sido diagnosti­cado de algún trastorno de salud mental.[26]

			Nos encontramos ante una crisis de fondo, casi filosófica. Aunque muchos médicos llegaron a la medicina con el deseo de sanar, ayudar y servir, se han formado dentro de un sistema excelente para las urgencias —traumatismos, infecciones y cirugías—, pero claramente limitado cuando se trata de lo crónico, lo complejo y lo celular. Si te rompes una pierna o sufres un infarto, la medicina moderna puede, sin duda, salvarte la vida. Pero si te enfrentas a la fatiga, la niebla mental, la hinchazón, la ansiedad, los desequilibrios hormonales o los síntomas autoinmunes, es probable que salgas de la consulta con una de estas tres cosas: una receta, una recomendación vaga de «intentar gestionar el estrés» o bien con la desalentadora frase: «Su análisis es normal».

			La verdadera sanación solo es posible cuando estamos dispuestos a adoptar un enfoque integral que contemple los factores físicos, emocionales, relacionales y ambientales que moldean la salud. ¿Qué queremos decir exactamente con «verdadera sanación»? Para nosotros, significa restaurar la salud física, emocional y espiritual, de modo que puedas vivir con libertad y cumplir con plenitud tu propósito.

			No eres una máquina, y no deberían tratarte como si lo fueras. Eres una sinfonía viva: una red de neuronas, hormonas, mitocondrias, microbios, enzimas y mucho más. Cada elemento desempeña su papel en la música de tu bienestar. Cuando esa sinfonía celular está desafinada, la disarmonía aparece en forma de disfunción. La tragedia es que buena parte de la medicina convencional no está preparada para escuchar esa discordancia. En lugar de preguntar por qué, pregunta: «¿Qué medicamento toca ahora?».

			Para entender por qué el sistema médico convencional se resiste a una renovación profunda, debemos mirar hacia uno de sus arquitectos más influyentes: la industria farmacéutica.

			El imperio farmacéutico: un sistema sustentado en la enfermedad

			En teoría, las compañías farmacéuticas deberían encabezar el esfuerzo por mejorar la salud. En la práctica, sus mayores beneficios llegan cuando estamos crónicamente enfermos, pero aún somos funcionales: lo bastante bien como para trabajar, consumir y volver a por nuevas recetas, pero no como para estar verdaderamente sanos. Este modelo de negocio favorece el control de los síntomas, no la resolución de las causas de fondo. Estados Unidos representa apenas el 4,2 % de la población mundial y, sin embargo, concentra el 45 % de las ventas farmacéuticas globales.[27] Somos la sociedad más medicada de la historia y, paradójicamente, una de las más enfermas. Esto no es una coincidencia. Entre bastidores actúan poderosos incentivos económicos.

			Por ejemplo, ¿sabías que en torno al 75 % del presupuesto de la FDA (Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos) destinado a evaluar medicamentos procede de las propias compañías farmacéuticas?[28] Más allá de eso, las grandes farmacéuticas también financian una parte considerable de la investigación médica, la formación continuada e incluso las guías de práctica clínica. Como ha señalado la Organización Mundial de la Salud: «Existe un conflicto de intereses inherente entre los legítimos objetivos comerciales de los fabricantes y las necesidades sociales, médicas y económicas de los proveedores y del público».[29] Lo que es bueno para el negocio no siempre es lo mejor para el cuerpo.

			Para entender cómo hemos llegado hasta aquí, debemos remontarnos al origen. Las raíces de la gran industria farmacéutica se hunden, en gran medida, en figuras como John D. Rockefeller, quien, a comienzos del siglo xx, vislumbró una oportunidad inmensa: convertir los compuestos derivados del petróleo en fármacos sintéticos capaces de generar enormes beneficios. Bajo su influencia, la medicina fue redefinida para priorizar los medicamentos químicos patentables por encima de las terapias vegetales, holísticas o basadas en la alimentación. El objetivo no era necesariamente ofrecer lo que mejor funcionaba para los consumidores, sino aquello que podía poseerse, patentarse y venderse. Este giro quedó consolidado con el Informe Flexner de 1910, financiado por intereses relacionados con Rockefeller y Carnegie, que transformó por completo la educación médica en Estados Unidos. Las tradiciones holísticas, la naturopatía y la fitoterapia quedaron marginadas, mientras la farmacología pasó a ocupar el centro de la medicina «moderna». En los años siguientes, los doctores que recomendaban plantas medicinales, homeopatía o alimentación como medicina fueron apartados, desacreditados o incluso encarcelados.

			Más de un siglo después, ese legado sigue vigente. Vivimos en una cultura que confunde la salud con las recetas médicas; una sociedad en la que la persona media cree que su bienestar empieza y termina con una pastilla.

			Los costes ocultos de la medicación

			Ahora bien, esto es lo que la mayoría de la gente desconoce: gran parte de los fármacos modernos gestionan la enfermedad, pero no reconstruyen el cuerpo. Están diseñados para suprimir síntomas, corregir valores analíticos o inhibir vías bioquímicas, sin plantearse siquiera por qué esas vías se activaron inicialmente. Veamos algunos ejemplos:

			• Las estatinas ayudan a reducir el colesterol, pero no abordan causas profundas como la inflamación, la resistencia a la insulina o la disfunción mitocondrial.

			• Los antidepresivos alteran los niveles de ciertos neurotransmisores, pero no actúan sobre el eje intestino-cerebro, los antecedentes del trauma, el déficit de micronutrientes o el estrés crónico, factores todos ellos con un gran impacto en el estado de ánimo.

			• Los antiácidos alivian el reflujo, pero pueden deteriorar la acidez gástrica, la digestión y la absorción de nutrientes, preparando el terreno para más problemas de salud en el futuro.

			Todo medicamento tiene un coste. Casi todos los fármacos de prescripción generan efectos no deseados, algunos inmediatos y otros a largo plazo. Entre los efectos secundarios menos conocidos se encuentra la carencia de nutrientes, un problema que apenas aparece en los prospectos, pero que, con el tiempo, puede tener un impacto considerable en la salud. Los anticonceptivos orales, por ejemplo, reducen los niveles de vitaminas del grupo B, antioxidantes, minerales y flora intestinal beneficiosa. La metformina resulta especialmente dañina para la metilación y las mitocondrias. Aunque se utiliza de forma generalizada para el control de la glucosa en sangre, se ha demostrado que este medicamento deteriora la actividad del complejo mitocondrial I, lo que puede reducir la producción de ATP y suprimir el metabolismo energético celular. También interfiere en las vías de metilación al disminuir los niveles de vitamina B12 y folato, donantes de metilo esenciales; con ello, puede acelerar el envejecimiento epigenético y comprometer la reparación del ADN. Asimismo, la reducción de B12 asociada a la metformina puede contribuir a la fatiga, la neuropatía y la depresión.

			La siguiente tabla presenta un desglose de los medicamentos más habituales y las carencias que pueden provocar.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Tipo de medicamento

						
							
							Ejemplos

						
							
							Nutrientes agotados

						
					

				
				
					
							
							Anticonceptivos orales

						
							
							Etinilestradiol, drospirenona

						
							
							Folato, B2, B6, B12, C, E, Mg, Zn, Se, CoQ10, bacterias intestinales

						
					

					
							
							Antibióticos

						
							
							Amoxicilina, ciprofloxacino, tetraciclina

						
							
							B1, B2, B3, B6, B12, K, Mg, Ca, Fe, Zn, flora intestinal

						
					

					
							
							Estatinas

						
							
							Atorvastatina, simvastatina, rosuvastatina

						
							
							CoQ10, D, E, A, K, betacaroteno

						
					

					
							
							Inhibidores de la bomba de protones (IBP)

						
							
							Omeprazol, esomeprazol, lansoprazol

						
							
							Mg, B12, Ca, Fe

						
					

					
							
							Diuréticos

						
							
							Hidroclorotiazida, furosemida

						
							
							K, Mg, Ca, Zn, B1, C

						
					

					
							
							Metformina (antidiabético)

						
							
							Metformina (Glucophage)

						
							
							B12, folato

						
					

					
							
							Inhibidores de la ECA

						
							
							Lisinopril, enalapril

						
							
							Zn

						
					

					
							
							Betabloqueantes

						
							
							Atenolol, metoprolol

						
							
							CoQ10, melatonina

						
					

					
							
							ISRS (antidepresivos)

						
							
							Sertralina, fluoxetina, citalopram

						
							
							Melatonina, B12, Na

						
					

					
							
							AINE

						
							
							Ibuprofeno, naproxeno, aspirina

						
							
							Folato, C, Fe, glutatión, Zn

						
					

					
							
							Antiácidos / bloqueadores H2

						
							
							Ranitidina, famotidina

						
							
							Mg, Ca, Fe, B12, Zn

						
					

					
							
							Fármacos de quimioterapia

						
							
							Metotrexato, fluorouracilo

						
							
							Folato, B12, Mg, Zn, glutatión

						
					

					
							
							Corticoides (esteroides)

						
							
							Prednisona, dexametasona

						
							
							Ca, D, Mg, K, Se, Zn, C

						
					

					
							
							Medicamentos ansiolíticos (benzodiacepinas)

						
							
							Diazepam, alprazolam, lorazepam

						
							
							Melatonina, Ca, B6

						
					

					
							
							Medicación para el hipotiroidismo

						
							
							Levotiroxina (Synthroid)

						
							
							Ca, Fe, P, Zn (interferencia en la absorción)

						
					

				
			

			Cuando los fármacos se prescriben como solución principal, pueden aparecer nuevos desequilibrios que después requieren más medicación. Como afirmó célebremente sir William Osler: «La persona que toma medicamentos debe recuperarse dos veces: una de la enfermedad y otra del medicamento».[30] Este mismo patrón de soluciones superficiales se repite también más allá del terreno farmacológico.

			Una alternativa mejor

			Vivimos en una era de personalización superficial. Las listas de reproducción, las recomendaciones de productos y los contenidos que consumimos se ajustan a nosotros mediante algoritmos. Pero, en el ámbito de la salud, la mayoría de los sistemas siguen aplicando protocolos estandarizados a problemas profundamente individuales. La verdadera sanación, sin embargo, nunca ha seguido un modelo único para todos.

			Nuestra biología es tan única como una huella dactilar. Cada aspecto de nuestra fisiología, desde el microbioma hasta las mitocondrias, está moldeado por los genes, la infancia, los traumas, el entorno, la religión, la alimentación y las creencias. Cada célula tiene memoria. Recuerda cada toxina, cada infección y cada lesión. Lleva la impronta de la nutrición y también del abandono. Por eso, dos personas con el mismo diagnóstico pueden necesitar tratamientos distintos.

			Necesitamos un nuevo paradigma, uno que honre tanto la sabiduría ancestral como la ciencia más avanzada, y también la singularidad celular de cada individuo.

			El futuro de la medicina

			Después de décadas de práctica médica, hemos escuchado miles de historias relacionadas con la salud. Sorprendentemente, la mayoría de ellas pueden resumirse en una de estas dos afirmaciones: «Mi médico me recetó una medicación que, según me dijeron, tendría que tomar de por vida» o «Probé la medicina funcional y mejoré algo, pero no del todo». Este segundo grupo, los hombres y mujeres que ya habían avanzado parte del camino, a menudo solo necesitaba un enfoque más personalizado dentro de ese tratamiento.

			Mucho antes de que términos como biohacking(1) y «medicina funcional» fueran ampliamente conocidos, mi padre (el de Will), médico de medicina funcional, ya practicaba una medicina centrada en las causas subyacentes. Fue él quien moldeó por completo mi idea de cómo debería ser una verdadera atención sanitaria. Mientras mis amigos se llenaban cuencos de cereales azucarados cargados de colorantes artificiales, yo empezaba la mañana con una cucharada de aceite de pescado, verduras y un batido de superalimentos. Puede que aquel enfoque poco convencional de la salud no siempre me entusiasmara —y el aceite de pescado, menos aún—, pero veía sus resultados. Mi padre ayudaba a la gente a sanar de verdad. Personas con diabetes, enfermedades autoinmunes, desequilibrios hormonales y dolor crónico lograban dejar la medicación. Un paciente que dependía de diez medicamentos consiguió vivir sin dolor por primera vez en veinte años. Otro revirtió una batalla de treinta años contra la diabetes y dejó todos los medicamentos en cuestión de meses. Aquellos primeros años, cuando recorría de niño los pasillos de una pequeña clínica en el oeste de Pensilvania, sembraron en mí la semilla de lo que hoy me impulsa a ayudar a personas de todo el mundo.

			El enfoque de mi padre era justo lo contrario del ejemplo que abre este capítulo. No se conformaba con pedir análisis de sangre convencionales; tampoco recetaba fármacos, sino dietas antiinflamatorias, y recurría a plantas medicinales, suplementos y alteraciones en el estilo de vida como herramientas de cambio. Su manera de ejercer la atención sanitaria sentó las bases de mi comprensión de la verdadera transformación: abordar las necesidades celulares de cada persona.

			[image: Fotografía de Will posando en el exterior junto a su padre. Ambos sonríen mirando a la cámara y están abrazados por la espalda.]

			Hoy en día, la medicina funcional, también conocida como medicina centrada en las causas subyacentes, está ganando fuerza, y eso es positivo. Pero incluso dentro de este avance hemos observado algo preocupante: demasiadas personas siguen recibiendo protocolos estandarizados. A todo el mundo se le propone una dieta keto, el mismo programa de desintoxicación o se le dice que «simplemente gestione el estrés» con ejercicios de respiración o meditación, prestando muy poca atención a su genética, su salud intestinal, sus antecedentes de trauma o su composición bioquímica única.

			Por eso decidimos crear un nuevo modelo innovador: la medicina celular personalizada.

			En nuestras clínicas privadas —The Longevity Clinic de Josh, situada en la zona de Nashville, Tennessee, y nuestras consultas virtuales— aplicamos un enfoque centrado en las causas subyacentes a la nutrición y el rejuvenecimiento celular. No trabajamos a base de conjeturas; realizamos pruebas. Cada protocolo comienza con una comprensión precisa de lo que sucede dentro del cuerpo del paciente a nivel celular. Honramos la inteligencia innata del organismo mientras integramos potentes herramientas diagnósticas y terapéuticas, como pruebas genéticas, evaluaciones mitocondriales y una atención sensible al trauma.

			A diferencia de la medicina convencional, que suele preguntar: «¿Cuál es el diagnóstico?» o «¿Qué fármaco corresponde a este código?», nosotros planteamos cuestiones más profundas, como:

			• ¿Qué está causando la disfunción a nivel celular?

			• ¿Cuál es la historia única de esta persona?

			• ¿Cómo podemos eliminar toxicidades, corregir carencias y restaurar el flujo regenerativo del cuerpo?

			Al evaluar tanto la biología como la biografía, nuestros protocolos personalizados pueden incluir:

			• Nutrición personalizada.

			• Fórmulas con plantas medicinales, hongos y preparados glandulares (procedentes de órganos).

			• Vitaminas, minerales, péptidos esenciales y otros compuestos que favorecen la sanación.

			• Datos de análisis funcionales: GI-MAP, metilación, hormonas dinámicas y edad biológica de los órganos.

			• Tratamientos avanzados, desde terapia con luz infrarroja hasta células madre.

			• Orientación para la sanación del trauma y para la salud espiritual y mental.

			• Medicina del estilo de vida, movimiento y hábitos saludables.

			Las pruebas que utilizamos van mucho más allá de los análisis convencionales. Pedimos con regularidad análisis de micronutrientes para detectar carencias prolongadas de vitaminas, minerales, antioxidantes, aminoácidos y ácidos grasos. Una de nuestras herramientas favoritas, la prueba de ácidos orgánicos, conocida como OAT, ofrece una visión detallada de las vías metabólicas, la función mitocondrial, la desintoxicación y los desequilibrios nutricionales que los análisis de sangre tradicionales suelen pasar por alto.

			También recurrimos a la prueba GI-MAP para evaluar la salud del microbioma intestinal e identificar desequilibrios, infecciones ocultas o patógenos que podrían estar causando inflamación sistémica. En cuanto al equilibrio hormonal, pedimos análisis hormonales completos que van mucho más allá de una simple fotografía puntual, ya que muestran cómo produce, metaboliza y elimina el cuerpo las hormonas. A menudo analizamos marcadores como el magnesio eritrocitario, ya que nos ofrece una visión más precisa de las reservas de magnesio que las pruebas séricas habituales.

			Recientemente, hemos añadido exámenes avanzados que analizan tanto la edad biológica como la de los órganos, lo que nos permite obtener una imagen más precisa de la velocidad a la que envejece el cuerpo. Estos datos ofrecen una ventana muy valiosa a la inflamación, la eficiencia mitocondrial y la vitalidad celular general.

			Toda esta información nos permite crear protocolos verdaderamente personalizados, como los que encontrarás en el capítulo 16, ajustados a la situación de cada persona. Un paciente puede necesitar reponer nutrientes clave como la vitamina B12, la vitamina D, el zinc o la CoQ10. Otro puede requerir una reparación más profunda: reconstruir las mitocondrias, equilibrar la metilación, eliminar micotoxinas o reparar el intestino

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
		

	
      
         

		  ¿Sabías que tu cuerpo puede regenerarse casi por completo en menos de un año?
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         La degeneración celular es el verdadero motor del envejecimiento y de muchas enfermedades crónicas. Síntomas como la fatiga, la resistencia a la insulina, la niebla mental, los problemas digestivos y los desequilibrios hormonales son señales tempranas de que tus células no están funcionando como deberían.

		   

         Con décadas de experiencia clínica, los doctores Josh Axe y Will Cole muestran que revitalizar el organismo a nivel celular puede aumentar tu energía, tu claridad mental y la fortaleza del sistema inmunitario.

		   

         En este libro aprenderás a:

		   

         • Detectar si alguno de tus órganos está envejeciendo demasiado rápido y qué hacer al respecto.

         • Nutrir tus células con los alimentos que favorecen la longevidad y con los suplementos adecuados.

         • Aplicar estrategias de ayuno y crononutrición según las necesidades de tu cuerpo.

         • Incorporar rituales diarios, como el ejercicio o la respiración, que ralenticen el envejecimiento celular.

		   

         Con protocolos prácticos, evaluaciones personalizadas y relatos inspiradores de pacientes y profesionales, Sana tus células propone un cambio radical en la forma de entender la salud y ofrece una guía paso a paso para reconstruirla desde la raíz.

      

      
         

         
            Dr. Josh Axe es experto en medicina funcional y le apasiona ayudar a las personas a llevar una vida más saludable y guiada por un propósito. Es cofundador y director de Ancient Nutrition y presentador del pódcast The Dr. Josh Axe Show.

          

          Autor de los libros superventas Dieta Keto, La dieta del colágeno y Remedios ancestrales, y coautor de The Biblio Diet, el doctor Axe imparte cursos y conferencias sobre liderazgo, salud integral y bienestar espiritual.

             

          Dr. Will Cole es experto en medicina funcional y está especializado en problemas de tiroides, trastornos digestivos, enfermedades autoinmunes, desequilibrios hormonales y afecciones relacionadas con la salud cerebral.

             

          Se graduó como doctor en quiropráctica en la Universidad de Ciencias de la Salud del Sur de California y completó una amplia formación de posgrado en medicina funcional y nutrición clínica.
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