
        
            
                
            
        

    
		
			ELOGIOS A EL PODER DE LA FIBRA

			«Will es un auténtico experto en fibra. Súbete a su tren y transforma tu salud por dentro y por fuera […]. Irás al baño como un campeón, tu sistema inmunitario se convertirá en una fortaleza y tu cerebro recibirá combustible de primera calidad».

			Rip Esselstyn, autor de The Engine 2 Diet, 
bestseller del New York Times 

			«Este libro ofrece un análisis oportuno y autorizado de la abrumadora cantidad de evidencias científicas que apoyan el hecho de que una dieta basada mayoritariamente en el consumo de plantas aporta beneficios para la salud. La obra se centra en el papel que desempeña la fibra, elemento clave en las dietas basadas en plantas, y presenta toda la sabiduría ancestral desde la perspectiva de la ciencia moderna que ha estudiado el microbioma. Es un libro esencial para todos aquellos que todavía no estén seguros de cuál es la mejor dieta para mantenerse sano».

			Emeran A. Mayer, médico, profesor de medicina, fisiología y psiquiatría en la facultad de medicina David Geffen de la universidad de UCLA y autor de Pensar con el estómago

			«El microbioma intestinal es el motor que impulsa a nuestro cuerpo a alcanzar la salud, y la dieta actual no nos aporta la cantidad necesaria de su combustible preferido: la fibra, el elixir de la vida. En estos tiempos en que todos estamos sobrealimentados, desnutridos y sobremedicados, El poder de la fibra nos revela los secretos de nuestro intestino y su relación con la salud integral de nuestro cuerpo. No dejes pasar un día más sin leer este libro pionero del doctor Will Bulsiewicz».

			Gerard E. Mullin, médico, director de los servicios de nutrición gastrointestinal integrativa en Johns Hopkins Medicine y autor de La biblia de la salud intestinal

			«Al igual que los microbios de nuestro intestino, el doctor Bulsiewicz nos ayuda a digerir una gran cantidad de material complejo. El poder de la fibra convierte en información práctica y accesible la investigación científica más puntera sobre el microbioma intestinal. Este libro es una lectura obligada tanto si te interesa tener un intestino y un cuerpo más saludables como si lo que quieres es aprender más cosas sobre uno de los campos más transformadores de la biomedicina».

			Justin Sonnenburg, profesor asociado en la universidad de Stanford y autor de El intestino feliz

			«Si “toda enfermedad comienza en el intestino”, como decía Hipócrates, entonces la salud tiene que empezar por ese mismo lugar también. El doctor Bulsiewicz y su plan “El poder de la fibra en 4 semanas” son el primer paso para empezar a alimentar nuestro intestino con su combustible preferido, que además es el mejor. Este libro es la respuesta para todos esos pacientes que vienen a verme buscando un nivel superior de bienestar».

			Joel Kahn, médico, cardiólogo colegiado, profesor de medicina clínica en la facultad de medicina de la universidad Wayne State y autor de The Plant-Based Solution

			«Basándose en su amplia experiencia como gastroenterólogo, el doctor Bulsiewicz nos abre el camino para conseguir una óptima salud intestinal utilizando “los alimentos como medicina” y así liberar los ácidos grasos de cadena corta, esos postbióticos increíblemente potentes, absolutamente fascinantes y tremendamente infravalorados. Es un camino que les ha funcionado a él y a sus pacientes, y que por eso te funcionará a ti también».

			Mahmoud A. Ghannoum, director del centro de micología médica de la Case Western Reserve University 
y autor de Total Gut Balance

			«Aunque yo mismo he investigado activamente durante toda mi carrera las funciones de las bacterias intestinales, el libro El poder de la fibra del doctor Bulsiewicz me ha resultado muy informativo e inspirador. Ofrece nuevas perspectivas y soluciones muy prácticas para problemas clínicos recurrentes que pueden solucionarse y prevenirse incorporando a nuestras vidas los patrones alimentarios saludables que se describen en esta obra transformadora».

			R. Balfour Sartor, médico y codirector del centro de biología y enfermedades gastrointestinales y profesor de medicina, microbiología e inmunología en la facultad de medicina de la Universidad de Carolina del Norte

			«El poder de la fibra es el resultado de la combinación de dos décadas de formación médica, una pasión sin parangón por ayudar a la gente a vivir de forma más saludable y una increíble capacidad para descomponer la ciencia más compleja en información fácil de digerir y accesible para todos. Esto es mucho más que un libro que presenta una dieta; se trata de una verdadera clase magistral sobre salud intestinal que te costará dejar de leer».

			Simon Hill, experto en nutrición, presentador del Plant Proof Podcast y autor de The Proof Is in the Plants

			«En un momento en que muchos supuestos “expertos” no paran de bombardearnos para vendernos la última dieta de moda, es comprensible que el público esté confundido en cuanto a lo que debe comer. Will presenta una guía interesante y basada en evidencias científicas que nos deja más que claro que, cuando optimizas la microbiota intestinal a través de la dieta y unos hábitos de vida saludables, tu salud también mejora».

			Nicholas J. Shaheen, médico, experto en salud pública, jefe de gastroenterología y hepatología y profesor de medicina en la facultad de medicina de la universidad de Carolina del Norte

			«Los gastroenterólogos deberían centrarse en la dieta y los hábitos de vida para evitar y curar las enfermedades, y solo utilizar fármacos y otros procedimientos cuando estas intervenciones menos invasivas no consiguen resultados. El doctor Bulsiewicz proporciona en este libro, El poder de la fibra, una excelente hoja de ruta para indicarnos el camino a seguir a la hora de poner el foco en el paciente con el fin de mejorar su salud integral».

			John Pandolfino, médico, jefe de gastroenterología y hepatología, profesor de medicina de la Northwestern University

			«Tras muchas décadas de estudios fisiológicos que han analizado cómo funciona el sistema gastrointestinal y el impacto que tiene en la salud y la enfermedad, en los últimos años por fin la comida, la fibra, la dieta y el microbioma han empezado a tener la importancia científica que merecían. Utilizando su amplia experiencia, el doctor Bulsiewicz ha recopilado todos estos nuevos conocimientos en este libro claro y conciso del que pueden beneficiarse tanto las personas que sufren alguna enfermedad gastrointestinal como las que están sanas».

			Douglas A. Drossman, médico en Drossman Gastroenterology, presidente emérito y jefe de operaciones de Rome Foundation y profesor emérito de medicina y psiquiatría de la facultad de medicina de la universidad de Carolina del Norte

			«En muchos países, la mayoría de la gente come el doble de la cantidad diaria recomendada de proteínas y casi nadie toma ni siquiera la cantidad mínima recomendada de fibra. Muchos piensan que, como la fibra no se absorbe, no es importante. El doctor Bulsiewicz combina sus conocimientos de primera mano con las evidencias científicas disponibles para mostrarle al lector la importancia de ingerir diferentes tipos de fibra que alimenten a las diversas formas bacterianas que residen en nuestro intestino con el fin de mejorar, o incluso prevenir, tanto enfermedades sistémicas como patologías intestinales. Y si lo que estás pensando es que tu intestino no tolera la fibra, no desesperes: en este libro el doctor ha dedicado todo un capítulo para ayudarte a superar la sensación de hinchazón y otros síntomas que se asocian normalmente con las dietas ricas en fibra».

			Garth Davis, médico, cirujano bariátrico, director médico de la unidad de control del peso del Mission Hospital en Asheville, Carolina del Norte y autor de Proteinaholic

			«En un mundo donde la mayoría de la gente está obsesionada con consumir muchas proteínas, este libro va a revolucionar la forma que tenemos de ver la nutrición. En esta obra, basada en evidencias científicas, el doctor Bulsiewicz señala la importancia que tiene la fibra en la buena salud intestinal. Le recomiendo este libro a todo el mundo, porque la buena salud empieza en el intestino».

			Angie Sadeghi, médica y autora de The Trifecta of Health
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			Mi padre falleció mientras estaba preparando este libro. Fue algo repentino y totalmente inesperado.

			Estaba deseando compartirlo con él; podría haberle enviado una copia en formato electrónico, pero quería que él fuera el primero en tener el libro físico, con sus tapas, sus páginas y el nombre de su hijo en la portada.

			Durante los últimos meses mi padre me dijo muchas veces que estaba orgulloso de mí y que mis abuelos, John y Helen Bulsiewicz, también estarían muy orgullosos del trabajo que yo estaba haciendo en nombre de nuestra familia. Es imposible describir cuánto significaron esas palabras para mí.

			Que él ya no esté en este mundo me rompe el corazón. Yo soy quien soy gracias a él. Pero agradeceré siempre todos los momentos especiales que compartimos.

			Te quiero, papá. No voy a dejar nunca de tenerte presente. Este libro es para ti.

		

	
		
			Nota del autor



			Querido amigo:

			Mi objetivo con este libro es que comiences un viaje que transformará tu vida. Quiero que estés más sano y más feliz, y creo sinceramente que lo que he escrito en estas páginas te ayudará a conseguirlo.

			Solo había una forma lógica para mí de lograr este objetivo: convertir este libro en una celebración de los descubrimientos científicos. Todos queremos que las leyes de la naturaleza funcionen a nuestro favor y no en nuestra contra. Y la ciencia será la brújula que nos guíe para dirigirnos a ese lugar más propicio. Comparto esto contigo porque vas a leer este libro y, con suerte, te resultará divertido y entretenido, pero debes saber que, solo con investigar un poco, descubrirás que hay más de seiscientos estudios que apoyan estas palabras que escribo. La ciencia válida y legítima es la razón por la que reputados científicos y médicos se han puesto de acuerdo para apoyar lo que mantengo en esta obra. Puedes echarle un vistazo a las referencias y ver más detalles sobre este enfoque basado en la evidencia científica en www.theplantfedgut.com/research.

			Dicho esto, El poder de la fibra no es un revulsivo inmediato ni una dieta; es una trayectoria de vida que cura. En algunos casos, las elecciones vitales que recomiendo solo obtendrán resultados óptimos si las personalizas y las adaptas a tus necesidades y bioindividualidad. En esos casos, la implementación de las prácticas de este volumen debería hacerse bajo la supervisión y guía de un profesional sanitario cualificado, para que puedas estar seguro de que satisfacen tus necesidades específicas.

			También es posible que algunos de vosotros queráis continuar la conversación conmigo después de leer este libro o buscar recursos adicionales; yo os lo agradezco y lo celebro. Os invito a visitar mi web www.theplantfedgut.com, donde podréis encontrar mis pódcast, mis posts en el blog, los canales de las redes sociales y suscribiros gratuitamente con vuestro email o hacer algún curso online que os permita ir más allá una vez terminado el libro*.

			Avancemos juntos en busca de la salud y la felicidad.

			[image: ]



	



			
				
					* Toda la información y los recursos se ofrecen en inglés. (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			Introducción



			Leslie entró en mi consulta agotada y crispada. Con solo treinta y seis años se sentía como si ya hubiera cumplido ochenta. Tenía sobrepeso, una tendencia que había comenzado cuando tenía veintimuchos y tuvo que tomar minociclina, un antibiótico para el acné. Sufría a diario fatiga, aletargamiento, insomnio y falta de motivación. Tenía la piel estropeada, una diarrea persistente y el pelo le escaseaba. Además de todo eso, sufría una lista larguísima de trastornos: colon irritable, diabetes tipo 2, hiperlipidemia, tiroiditis autoinmune, depresión y ansiedad.

			Después de visitar a otros gastroenterólogos, a un quiropráctico, a un especialista hormonal y a un médico funcional privado muy caro que solo aceptaba el pago en efectivo, lo único que había conseguido era estar más confundida y frustrada, porque las recomendaciones que le habían dado ellos eran contradictorias. Y allí estaba, con treinta y seis años, cuatro medicaciones y diez suplementos. «Esta no es la vida que me había imaginado. Soy demasiado joven para sentirme tan mayor», me dijo en nuestra primera consulta.

			Gran parte de su frustración surgía del hecho de que no sabía qué comer. Lo que debería ser muy sencillo, se había vuelto muy complicado. Antes de cumplir los 30 años había empezado la dieta paleolítica para combatir el sobrepeso. Pronto pasó a la Whole 30. Mientras hacía esas dietas se sintió mejor durante una breve temporada, pero cuando el aumento de peso y la fatiga empezaron a surgir de nuevo, se puso a buscar desesperadamente una nueva solución dietética. Esta vez intentó eliminar los fitatos y las lectinas. Además, llevaba casi diez años haciendo una dieta sin gluten. Para cuando vino a verme a mi consulta había eliminado también de su dieta diaria los cereales, las legumbres, los lácteos y las solanáceas. Su dieta consistía básicamente en rúcula, aguacate, carne alimentada con pasto y caldo de huesos, con muy poca variación. Había probado a introducir alguna legumbre y el pan integral, pero le provocaban gases e hinchazón abdominal y los gurús de las dietas que seguía le aseguraron que eso era una prueba de inflamación.

			«Es para volverse loca ver que sigo al pie de la letra las recomendaciones de todos los expertos y hago exactamente lo que me dicen, pero al final me siento peor que nunca y veo que mi peso sube y baja como un yoyó», aseguraba. Con cada nueva eliminación notaba, como mucho, una mejora a corto plazo, pero pronto volvía al mismo patrón agotador. La gota que colmó el vaso llegó cuando probó la dieta cetogénica para perder peso, que solo le sirvió para empeorar su diarrea… que en ese momento estaba peor que nunca.

			En ese punto de la conversación se la veía hundida también a nivel físico: encorvada hacia delante, con los codos apoyados en las rodillas y mirando al suelo con los ojos llenos de lágrimas. Acerqué mi silla a la suya y me incliné para poder mirarla a los ojos.

			«Leslie, todo se va a arreglar. Vamos a conseguir que mejores». Cuando levantó la vista, vi en sus ojos un destello de esperanza. «Comprendo tu frustración. Este es el momento más confuso de la historia de la humanidad para la gente que quiere mejorar. Hay demasiados expertos diciendo muchas cosas diferentes. Pero necesito que confíes en mí. Si lo haces, te aseguro que esto es el fondo, has tocado fondo aquí y ahora. Hoy marca un nuevo comienzo para ti y vas a empezar con un enfoque diferente para que te sientas mejor y recuperes la versión real de ti misma, que has perdido estos últimos años».

			Durante los meses siguientes Leslie y yo colaboramos estrechamente para hacer cambios importantes. Eliminamos la mayor parte de los suplementos que tomaba y fuimos reintroduciendo poco a poco la diversidad en su dieta. En el momento y con la cantidad adecuados fue recuperando alimentos que le habían dicho infinidad de veces que estaban prohibidos. Empezó a disfrutar de la comida por primera vez en muchos años. Las dietas restrictivas le habían costado mucho y le resultaban aburridas e inútiles. Pudo librarse por fin del caldo de huesos y fue reduciendo poco a poco el consumo de productos animales, a la vez que aumentaba el de frutas, verduras e incluso cereales integrales. Quedaron fuera los edulcorantes artificiales y los alimentos procesados. Pero las legumbres volvieron a estar en el menú. Y, aunque el proceso no fue fácil siempre, conseguimos superarlo juntos.

			El eje de su nueva forma de comer fueron las plantas ricas en fibra: frutas, verduras, cereales integrales y legumbres. ¿Y por qué la fibra? Porque, como estás a punto de aprender en este libro, la fibra es la base de la verdadera curación del intestino y esa curación logrará que tengas una mejor salud en todo el cuerpo: desde el sistema cardiovascular hasta el cerebro, pasando por el sistema hormonal. Te aseguro que la fibra realmente tiene ese poder.

			Cuando Leslie superó el proceso y se acostumbró a este nuevo enfoque, se notaba que despedía energía por todos los poros. Se lo pasaba muy bien experimentando con nuevos alimentos que en otro momento había eliminado. Descubrió a qué alimentos concretos tenía sensibilidad y pudo incluirlos en su dieta a menudo, simplemente teniendo mucho cuidado con las cantidades. Perdió casi seis kilos. Y empezar a seguir las recomendaciones de El poder de la fibra hizo que la diabetes desapareciera y que su colesterol cayera en picado. También pudo reducir la dosis de su medicación para el tiroides y recuperó la normalidad intestinal. Y lo mejor de todo es que volvió a sentirse ella misma: viva, optimista y emocionada ante todas las posibilidades que tenía por delante.

			Introducir este programa en tu vida puede ayudarte con los problemas que estés teniendo, tanto si se trata de aumento de peso como de desequilibrios hormonales o problemas digestivos; o simplemente puede hacer que te sientas mucho mejor con tu vida y tu cuerpo. Lo sé porque he sido testigo de cómo le ocurría a Leslie y a otros cientos de mis pacientes. Ahora ha llegado tu momento.

			El programa de El poder de la fibra

			Seguramente seas una de las muchas personas de este mundo que sufren trastornos digestivos: acidez, dolor abdominal, gases e hinchazón, diarrea o estreñimiento. Sé con certeza que hay al menos setenta millones de personas como tú en Estados Unidos, porque yo mismo publiqué hace unos años una estadística sobre esto en Gastroenterology, la principal revista científica estadounidense en mi campo. No hay duda de que la salud intestinal empieza con los alimentos que comemos. Por desgracia, la mayoría de los consejos que ofrecen los «expertos» más populares son totalmente erróneos. Ya estoy cansado de ver que se recomiende el caldo de huesos y la carne alimentada con pasto como algo saludable para el intestino. No hay ni un solo estudio que apoye esa afirmación, ni siquiera uno con pocos fundamentos. En vez de dar recomendaciones basadas en modas y pseudociencias, mi programa aporta un enfoque validado científicamente que sirve de verdad para curar el intestino mediante la restauración del orden del microbioma intestinal.

			¿Tienes el estómago sensible? ¿Te cuesta procesar alimentos como las legumbres, el brócoli o los cereales que tienen gluten? La sensibilidad alimentaria se ha convertido en un problema importante en todo el mundo y se estima que un 20 % de la población mundial sufre algún tipo de intolerancia vinculada a su alimentación. Yo lo veo todos los días en mi consulta y quiero compartir contigo la estrategia que he diseñado para ayudar a mis pacientes a identificar cuáles son los alimentos que les provocan sensibilidad. También quiero mostrarte mi sencillo plan paso por paso para reintroducir esos alimentos en tu dieta y eliminar esa sensibilidad, con el objetivo de que puedas volver a disfrutarlos de nuevo.

			Si eres uno de los millones de personas que tienen enfermedades autoinmunes, este libro también es para ti. El 70 % del sistema inmunitario está en el intestino y solo una capa de células lo separa de la microbiota. Y por eso cuesta separarlos: ambos mejoran y empeoran juntos. Optimizando nuestros microbios intestinales podemos ayudar a nuestro sistema inmunitario a recuperar su equilibrio.

			¿Tú o alguno de tus seres queridos sufrís enfermedades cardíacas, cáncer, o tenéis un historial de ictus o de alzhéimer? Estas son algunas de las enfermedades peligrosas y demasiado comunes que también pueden mejorar gracias a este plan. El enfoque de El poder de la fibra no sirve solamente para mejorar las patologías digestivas. De hecho este es hasta el momento el único plan de alimentación que ha demostrado científicamente que llega a revertir algunas patologías cardíacas.

			Tal vez te consideres una persona bastante sana y lo único que pretendes es seguir así. Esa es mi situación también. No siempre he estado en la mejor forma del mundo, pero ahora mismo, gracias a que pongo en práctica lo que recomiendo, me siento estupendamente. He perdido casi 22 kilos y he vuelto al peso que tenía cuando estaba en la universidad. Además me siento como si realmente hubiera invertido el proceso de envejecimiento. Y hay ciencia auténtica que apoya la sensación que tengo: este es el único enfoque dietético que ha demostrado que alarga los telómeros, que son la parte de nuestras células que, cuando se acorta, provoca el envejecimiento. Existen indicios de que unos telómeros más largos propician un envejecimiento más lento y reducen el riesgo de enfermedad cardíaca, cáncer, alzhéimer y párkinson.

			En este libro vas a aprender que eres único y que el microbioma de tu intestino es tan particular como tu huella dactilar. Por eso, en lo que respecta a la dieta, no puede haber un enfoque que valga para todo el mundo. Algo que le funciona a otra persona tal vez no te funcione a ti; eso sucede por la naturaleza individualizada del microbioma de nuestro intestino. Pero si me aceptas como tu médico, tu mentor y tu coach de estilo de vida, te acompañaré a lo largo de un programa que vamos a personalizar y diseñar a la medida de tus necesidades únicas y exclusivas para que, con el tiempo, logres tener la salud radiante que te mereces.

			Este libro es la consumación de todo lo que he aprendido sobre salud intestinal durante las dos décadas que llevo trabajando para convertirme en el mejor médico que puedo ser. A través del plan El poder de la fibra en 4 semanas (consulta el capítulo 10) te enseñaré cómo llevar una dieta y un estilo de vida saludables y qué suplementos de alta calidad puedes tomar para abordar la causa principal de tus problemas. No se trata solo de un plan de tratamiento; es una forma de vida que te ayudará a descubrir tu yo más sano. Tus síntomas se desvanecerán, tu médico alucinará cuando todas tus medicaciones acaben en el cubo de la basura y tú podrás disfrutar de la salud espléndida que siempre quisiste.

			Por desgracia, tengo que admitir que los sistemas nacionales de salud no siempre son tan buenos como esperamos

			Cuando era más joven me ponía de los nervios oír a la gente decir que el sistema de salud pública norteamericano era un desastre. Me lo tomaba como algo personal. Tienes que entender que durante dieciséis años me he esforzado, sacrificado y dedicado hasta el último gramo de la energía que tenía a ese sistema de salud desastroso. Pedí unos créditos enormes para poder ir a la universidad de Vanderbilt y posteriormente a la facultad de medicina de Georgetown. Después de la facultad trabajaba durante seis días a la semana, días en los que empezaba antes del amanecer y llegaba a mi casa por la noche, y todo a cambio de lo que, según mis cálculos, era una sueldo inferior al mínimo interprofesional. Mi familia se iba de vacaciones mientras yo estaba de guardia en el hospital, llevando los mismos calzoncillos que el día anterior porque estaba demasiado cansado para hacer la colada (ya no hago esas cosas, por cierto).

			Pero ahora lo comprendo. Hay una razón por la que Estados Unidos está en el puesto 43 en el ranking mundial de esperanza de vida. Tenemos un sistema de salud que es muy bueno identificando problemas cuando ya existen y después intentando gestionarlos con una combinación de pastillas y procedimientos. Está claro que se pueden mejorar los síntomas o ralentizar la progresión de las enfermedades en algunos casos, pero eso siempre tiene un coste. El nuestro es un sistema de enfermedad, no de salud. Se invierte muy poco, o más bien nada, en la prevención.

			Lo que le falta a este sistema es reconocer que un par de miligramos de medicamentos nunca podrán superar el efecto que tiene en nuestra salud lo que comemos. Todos nosotros consumimos una media de casi un kilo y medio de comida al día. Haciendo unos cálculos sencillos, eso son 450 kilos de comida al año, lo que significa que todos nosotros consumimos unos 36 000 kilos de materia alimenticia en nuestras vidas. Por eso te voy a decir algo desde ya: unos cuantos miligramos de medicamentos nunca van a tener más importancia que todos esos kilos de comida que comes. Si esperamos a que la enfermedad se manifieste, ya hemos dejado pasar nuestra mejor oportunidad. Como dijo Benjamin Franklin: «Una onza de prevención vale más que una libra de curación».

			En resumen, lo que determina principalmente nuestra salud a lo largo de nuestras vidas son los alimentos que elegimos comer. Y resulta que la dieta también es lo que determina principalmente la salud de tu microbioma. En otras palabras, puedes alimentar tu cuerpo con comida que aporte vida y así cosechar como recompensa una mejor salud, o puedes castigar a tu cuerpo con venenos disfrazados de alimentos que lo que hacen es arrancarle la salud con cada bocado.

			Por desgracia, muchos sistemas sanitarios ignoran el papel de la nutrición en la salud y la enfermedad. Pensemos, por ejemplo, en la formación médica que se imparte en Estados Unidos. Los estudiantes de medicina se pasan meses aprendiendo todo lo referente a la farmacología, pero la formación sobre nutrición suele limitarse a dos semanas o menos. En mi caso esa formación se impartió durante mi segundo año de medicina. Y yo no terminé mi formación para ser gastroenterólogo hasta más de diez años después. Durante esos diez años nunca más volví a oír ni una palabra sobre el tema.

			¿Y sabes que, aunque ahora proporciono asesoramiento nutricional como gastroenterólogo, no tengo forma de cobrar el tiempo que invierto en hacerlo? No quiero decir que habría que pagarme más, sino que este sistema penaliza a los médicos por invertir tiempo en hablar de nutrición. Mi consulta es un ejemplo. En la actualidad tengo tres médicos y unos quince empleados. Lo que significa que yo soy personalmente responsable de pagar los sueldos de cinco personas antes de ver un céntimo. Por eso el tiempo que no se cobra resulta muy caro. Por desgracia, esto supone un gran hándicap para la mayoría de los médicos que quieren incorporar la nutrición a sus consultas.

			En mi caso he conseguido desarrollar una carrera de éxito olvidándome del dinero y de las reglas y haciendo simplemente lo mejor para mis pacientes. Cuando terminé mi formación y empecé a pasar consulta por primera vez, mis pacientes me hacían preguntas bastante intuitivas: «Doctor, ¿qué debería comer para no tener tantos gases?», «¿Cuál es la mejor comida para evitar la diarrea?», «Me gustaría saber si algo de mi dieta podría ayudarme a controlar la colitis ulcerosa». Yo tengo una fuerte motivación intrínseca para proporcionar los mejores cuidados a cada persona que entra en mi consulta, y no podía soportar que un paciente me preguntara algo así y yo no pudiera proporcionarle una respuesta.

			Mientras buscaba respuestas a estas preguntas en la literatura médica, una serie de acontecimientos que se produjeron en mi vida personal me fueron llevando a obtener conclusiones sobre el papel que juega la dieta en nuestra salud. Y, francamente, me dejaron muy impactado. Lo que descubrí es revelador y, como resultado, encontré la motivación suficiente para cambiar completamente mi enfoque de la medicina y liberarme del statu quo para embarcarme en la misión de difundir este mensaje lleno de verdad. Y no tengo intención de parar. Es demasiado importante y la gente necesita oírlo urgentemente.

			Mi camino personal hacia una salud mejor

			Yo soy ese tipo de persona que siempre tiene un plan a cinco o diez años vista y cree que todo va a llegar a buen término. Pero nunca en mi vida pensé que algún día me convertiría en un defensor de la salud intestinal basada en el consumo de plantas. Para comprender cómo he llegado a serlo tienes que conocer mis antecedentes.

			Yo me crié comiendo la dieta estadounidense estándar. Y eso no va en detrimento de mis padres: creo que así es como se criaron la mayoría de los niños de mi país a principios de los años 80. En nuestra casa era normal comer Doritos y beber un refresco hecho con sobres de una mezcla química que se llamaba Purplesaurus Rex Kool-Aid. La conveniencia mandaba. Había muchos espaguetis con albóndigas de sobre, raviolis de lata y burritos congelados.

			Mientras estaba en el instituto mis padres se divorciaron y mi madre se puso a trabajar a jornada completa. Cuando mis hermanos y yo llegábamos a casa del colegio, encendíamos la cocina de propano y nos preparábamos unos perritos calientes. Me convertí en un experto en salchichas. Tenía un par de marcas favoritas, aunque las mejores eran las de la marca local Hofmann, que estaban ya en otro nivel.

			Antes de continuar quiero tomar un poco de distancia y darle las gracias a mi madre, que ha sido una mujer increíble que trabajaba sin descanso para dar de comer a nuestra familia. En su defensa tengo que decir que ella no dejaba de recordarnos constantemente que comiéramos más frutas y verduras. Pero como el típico adolescente, yo no solo rechazaba esos alimentos, sino que me enorgullecía de aumentar la cantidad de comida que pertenecía a la parte opuesta del espectro que mi cuerpo era capaz de consumir. Tenía esa sensación de invencibilidad que tenemos la mayoría a esa edad. Me parecía que podía comer lo que quisiera y que era inmune a las consecuencias.

			Mis malos hábitos alimentarios continuaron. La dieta que seguí en la universidad cuando estaba en Vanderbilt se basaba en sándwiches de fiambre con alguna que otra dosis de comida rápida a altas horas de la noche. Empecé a beber cantidades enormes de refresco, hasta el punto de que llegué a desarrollar la costumbre de beber dos litros al día. Cuando estaba en la facultad de medicina de Georgetown me obsesioné con los bocadillos de una tienda que estaba muy cerca del campus. Estos dos bocadillos eran lo más populares entonces:

			Locura de pollo: una montaña de pechuga de pollo a la brasa, cebolla, pimientos dulces, ajo, chiles, queso provolone, beicon, lechuga, tomate y mayonesa. ¡Toma ya!

			Locura de ternera: dos hamburguesas de cuarto de libra de ternera con queso americano, beicon, cebollas a la brasa, lechuga, tomate y mayonesa.

			Mejor no alejarse mucho del baño después de comer algo así.

			De verdad que es increíble que no me diera un ataque al corazón. Comía esos bocadillos al menos tres veces a la semana.

			Este patrón de alimentación inexcusablemente nefasto podría parecer atrevido o divertido, pero estaba pasándole factura a mi cuerpo. Según fui estando cada vez más ocupado con el trabajo y disponiendo de menos tiempo para hacer ejercicio, además de que me iba acercando poco a poco a los treinta, empecé a subir de peso, a depender mucho del café para aguantar el día y a sentirme bastante mal en general.

			Las cosas se volvieron insostenibles durante el año que pasé como jefe de residentes en Northwestern. Profesionalmente todos mis sueños se estaban haciendo realidad. Además de haber sido elegido jefe de residentes, lo que es un grandísimo honor, había recibido todos los demás premios importantes durante la residencia. Ya era autor de ocho artículos científicos publicados en las mejores revistas de gastroenterología y mis mentores, dos de los gastroenterólogos más famosos del país, el doctor John Pandolfino y el doctor Peter Kahrilas, me iban dirigiendo para que fuera un investigador clínico de éxito. Además, Northwestern se hacía cargo de todos mis gastos para que pudiera cursar un máster en investigación clínica, que estudiaba por la noche, como añadido a mis otras responsabilidades.

			Exteriormente todo parecía irme de maravilla, incluso superando cualquier expectativa. Pero por dentro estaba hecho un desastre. Estaba agotado, estresado por el exceso de trabajo y despojado de esa sensación de invencibilidad de mi juventud, que desapareció en cuanto mi cuerpo empezó a cambiar. Mi peso seguía aumentando, y llegué a tener más de 20 kilos de sobrepeso. No me gustaba mi imagen ni cómo me sentía, pero estaba demasiado ocupado como para hacer nada al respecto.

			Nunca se me pasó por la cabeza que comerme unos chuletones madurados en seco en los asadores de Chicago dos veces a la semana con los peces gordos del hospital o comprarme unos perritos picantes con queso o unos sándwiches de ternera italiana cuando iba de camino a casa estuviera perjudicándome tanto. Era un médico bien considerado en una de las instituciones médicas más elitistas de Estados Unidos, y aun así tenía tan pocos conocimientos de nutrición que era totalmente incapaz de darle consejos a mis pacientes, y mucho menos a mí mismo. Viéndolo en retrospectiva, es obvio que mi dieta era muy poco sana. Tampoco es que yo pensara que estaba comiendo sano. Sencillamente, para mí era lo normal. Llevaba años comiendo así; ¿por qué cambiar las cosas, entonces?

			Al año siguiente me mudé a Chapel Hill, a la universidad de Carolina del Norte, que tiene el mejor departamento de gastroenterología del país, con una beca de investigación en gastroenterología. Dejé de pasar consulta durante dieciocho meses y me sumergí completamente en el mundo de la investigación clínica en la epidemiología del cáncer. Durante ese tiempo di más de cuarenta conferencias en reuniones nacionales, publiqué más de veinte artículos en las mejores revistas del país en mi campo y me eligieron para dar la conferencia principal en el escenario más grande de la mayor convención internacional de gastroenterología de ese año, la Digestive Disease Week. Con ayuda de mi impresionante mentor, el doctor Nick Shaheen, estábamos empezando a cambiar el paradigma.

			Mientras me encontraba en Chapel Hill conocí a la que sería mi futura esposa, Valarie, y en ese momento las cosas cambiaron. Ella comía de una forma que no tenía nada que ver con la mía. Salíamos a cenar a un restaurante elegante y de una carta llena de chuletas, costillas, aves y mariscos, ella solo pedía un plato de verdura. ¿Cómo? Yo no decía nada, pero interiormente me extrañaba. La verdad es que no tenía ningún amigo que fuera vegano ni vegetariano. Aquello era algo inconcebible para mí.

			Pero no podía negar los resultados. Val comía sin aplicar ninguna restricción. No se preocupaba por el tamaño de las porciones, pero nunca tenía problemas para controlar su peso. Tenía un cuerpo estupendo (y aún lo tiene). Mientras a mí, que acababa todos los días sudando a mares tras un entrenamiento de treinta minutos y cuarenta y cinco minutos de correr, aunque estaba fuerte físicamente, todavía me sobraba mucho peso. La forma que ella tenía de comer me producía curiosidad, así que empecé a experimentar en casa sin decírselo. Empecé preparándome grandes batidos con kale y frutos rojos que me tomaba para sustituir a la comida rápida. Inmediatamente empecé a notar que desaparecía esa especie de resaca típica de después de comer; normalmente me sentía totalmente exhausto durante dos o tres horas. Y me encantó cómo empecé a sentirme entonces: más ligero, con más energía, más fuerte. También observé cambios en mi cuerpo: la piel más brillante, el pelo más espeso, la cara más delgada. La ropa empezó a quedarme mejor. Mi mente soportaba mejor el trabajo. Y estaba de buen humor y optimista.

			Me sentía tan bien que empecé a preguntarme por qué nunca había oído nada sobre los beneficios de una dieta basada en las plantas durante mi formación médica. Asumí que no debía de haber ningún estudio, que tenía que venir todo simplemente de la experiencia. La ventaja de tener un máster en investigación clínica, una beca en epidemiología en la segunda mejor facultad de salud pública del país y de haber publicado más de veinte artículos científicos, es que no necesitas que otra persona te interprete lo que dicen las investigaciones. Lo puedes hacer solo. Así que me puse a consultar la literatura médica y me quedé muy impactado por lo que descubrí. Había una montaña de evidencias científicas que apoyaban lo que yo ya estaba notando. No hablo de unos cuantos estudios malos en los que la verdad se ha retorcido o que están llenos de afirmaciones exageradas. Hablo de un estudio tras otro que mostraban resultados uniformes y coherentes: las plantas son buenas para nuestra salud.

			Las ventajas derivadas de alimentarse con plantas son numerosas. Están llenas de nutrientes y tienen pocas calorías, la combinación ideal para perder peso. Contienen vitaminas, minerales, compuestos antioxidantes como los polifenoles, y unos compuestos químicos medicinales únicos que solo se encuentran en las plantas y que se denominan fitonutrientes. Pero hay una parte de las plantas en concreto que me tiene enamorado: la FIBRA. Todo lo que creía que sabía sobre la fibra quedó patas arriba; ahora estoy convencido, con fundamento para ello, de que la fibra es la pieza más importante que falta en la dieta occidental. Como verás en este libro, no hablo de la fibra que tomaban nuestras abuelas. La fibra es el verdadero punto de inflexión de la salud intestinal.

			Según fue pasando el tiempo, seguí haciendo modificaciones en mi vida. No fue algo que pasó de un día para otro, ni un cambio radical. Fueron decisiones mínimas que fui tomando a lo largo de los años y que al final fueron sumando: eliminé los refrescos, dejé de comer comida rápida, añadí a mi dieta los batidos de plantas, las sopas y las ensaladas. Empecé a explorar diferentes sabores de comidas de diferentes países que nunca había probado antes: comida india, tailandesa, vietnamita y etíope. Se me hace la boca agua solo de pensar en todas ellas. Mientras iba avanzando en esta fase exploratoria y haciendo estos cambios, mi cuerpo fue cambiando también. Cuando comía fatal me resultaba imposible perder peso aunque hiciera entrenamientos de una hora, pero en ese momento, aunque estaba tan liado a nivel personal y profesional que no tenía tiempo para la actividad física, el peso iba desapareciendo por sí solo. Según me iba acercando cada vez más a llevar una dieta completamente basada en las plantas, el progreso y las mejoras en mi salud y mi cuerpo se iban haciendo palpables. Fui pescetariano durante varios años, pero cuando por fin dejé de comer pescado, huevos y lácteos, perdí casi siete kilos en unos pocos meses. Y no lo hice reprimiéndome, aunque claramente eliminé alimentos importantes y me lancé de cabeza y sin mirar atrás a una dieta deliciosa basada en las plantas. Fue entonces cuando logré recuperar el peso que tenía cuando empecé la universidad. Los vaqueros que durante años me había costado abrocharme, de repente necesitaban un cinturón. Y el cinturón necesitaba agujeros nuevos. Y por todas partes la gente me decía: «¿Has adelgazado?». Estaba cumpliendo años, pero mi apariencia seguía siendo joven, porque me preguntaban constantemente si tenía edad suficiente para ser médico.

			Cuando (por fin) volví a pasar consulta por primera vez tras dieciséis años de formación, iba armado con un arsenal clínico que me había hecho merecedor de los principales premios, tanto durante mi residencia como durante el máster: una formación en investigación en las mejores universidades que me brindaba las herramientas para interpretar los estudios personalmente, y la seguridad incondicional, basada en los estudios que había leído y en mi propia experiencia personal, de que la dieta y los hábitos de vida eran la base de la salud y la enfermedad. Si le añadimos a eso mi impulso innato de darles a mis pacientes los mejores cuidados posibles sin prestar atención ni al dinero ni a las normas, el resultado es una fórmula que combina la mejor medicina occidental con un enfoque de nutrición y hábitos de vida validados científicamente.

			Para mí, la parte más impactante fue comprobar lo bien que funcionaba. No debería haberme sorprendido tanto, porque yo había experimentado los beneficios de primera mano y había visto las incontestables conclusiones científicas de los estudios. Estaba convencido de que si podía conseguir que uno solo de mis pacientes incorporase esos cambios de hábitos de vida, ese logro sería más beneficioso que tratar con medicamentos a todos los pacientes de un mes. Pero lo más increíble es que, no uno, sino cientos de mis pacientes se lanzaron a hacer esas modificaciones. Lo que más disfrutaba era ver a aquellos que hacían cambios radicales, y me emocionaba tanto como ellos cuando los veía convertirse en las personas sanas y llenas de vida que siempre habían querido ser.

			Al ser testigo de tan buenos resultados, empecé a sentir una urgencia creciente de compartir el mensaje sobre que la salud intestinal se basa en las plantas. No era suficiente compartir la historia con mis pacientes tras las puertas de mi consulta. Todo el mundo merecía oír esa verdad y tener la oportunidad de transformar su vida para mejor. El mundo necesita esta forma de curación.

			He visto la confusión que han creado internet y los autoproclamados expertos en el intestino difundiendo mensajes que están de moda, pero que no tienen ni la más mínima base científica. He visto demasiados pacientes que han dañado sus cuerpos por culpa de la última dieta restrictiva. Son personas con buenas intenciones, que tenían la motivación de mejorar su salud y querían acometer cambios en sus hábitos de vida para conseguirlo. Pero por desgracia los consejos que les dieron no les sirvieron. Les dijeron: «Haz esto y así te encontrarás mejor», pero no estaban mejor. Estaban peor. La filosofía de «elimina los síntomas eliminando los alimentos» no solo no les servía, sino que a muchos les estaba provocando trastornos alimenticios. A algunos solo ortorexia, pero he visto muchos casos de anorexia nerviosa que han empezado con una dieta restrictiva. Y no dejaba de comprobar que el tema de la salud intestinal se estaba volviendo popular y adquiriendo fuerza, aunque se estaba dejando de lado lo más importante: que las que promueven la salud del intestino son las plantas que forman parte de la dieta.

			Así que decidí crear una cuenta de Instagram, a la que llamé @theguthealthhmd, para compartir mi mensaje a mayor escala. Recién llegado a las redes sociales, no tenía ni idea de qué esperar. Pero con el boca a boca, unas cuantas apariciones en unos pódcast y un artículo en el periódico local, mi cuenta empezó a experimentar un flujo constante de seguidores nuevos. Y me llegaban mensajes de personas de todo el mundo en los que me contaban las mejoras que veían en sus vidas tras hacer los ajustes que yo recomendaba. Historias de gente que perdía peso, que podía dejar la medicación y que se sentía mejor que en los últimos años.

			Pronto me di cuenta de que eso tampoco era suficiente. Para darle a la gente la oportunidad de hacer un cambio a largo plazo y transformar su vida, necesitaba compartir todo el programa gradual de salud intestinal basada en las plantas que yo utilizaba con los pacientes en mi clínica. Así nació el libro que tienes en las manos.

			Quiero darte la bienvenida a un viaje emocionante y transformador. He visto los resultados de este programa una y otra vez en mis pacientes y ahora tú puedes experimentarlos también. Siguiendo este programa optimizarás tu microbioma, eliminarás los antojos, reforzarás tu sistema inmunitario, mejorarás los niveles de energía y resolverás tus problemas digestivos. Esto no es una dieta de moda, es una forma de vida que te da el poder de conseguir una salud mejor. Con una «mentalidad saludable», lograrás incorporar sin esfuerzo los hábitos que optimizarán tu salud, y los microbios de tu intestino mejorarán y florecerán gracias a El poder de la fibra.

			Para consultar las 4 referencias científicas que se citan en este capítulo, visita: www.theplantfedgut.com/research/.
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			1. 

El motor que impulsa la salud humana ni siquiera es humano

			Tienes amigos en lo más profundo… Trillones de amigos

			Cuando me licencié en la facultad de medicina, en 2006, no sabía prácticamente nada de la microbiota intestinal. En aquel momento el 60 % de los microbios del intestino no crecían en una placa para cultivo tradicional, así que en realidad no teníamos forma de estudiarlos. Sabíamos que existían, pero no había manera de extraer ningún tipo de información de ellos. Y, sinceramente, tampoco es que nos quitara el sueño; estamos hablando de las bacterias de la caca… Los bichos que hay en el trasero… Desde nuestra perspectiva esos bichejos estaban allí sin más y no desempeñaban un papel importante en nuestra salud.

			Pero las cosas cambiaron drásticamente cuando se produjo un descubrimiento de laboratorio en 2006 que eliminó de la ecuación las placas para cultivo y nos permitió ir separando las complejas capas del microbioma intestinal para estudiarlas. Hasta ese momento solo conocíamos unas doscientas de las especies de bacterias que habitaban el intestino humano. Pero muy rápidamente se identificaron quince mil y ahora hay estimaciones que dicen que podría haber incluso treinta y seis mil. La barrera que nos impedía investigar se levantó y se abrieron las compuertas. Desde entonces se ha producido una verdadera explosión en la ciencia y han aparecido más de 12 900 artículos científicos sobre el tema, solo en los últimos cinco años. Para que te hagas una idea, esto representa el 80 % de los artículos que se han publicado sobre el tema en los últimos cuarenta años.

			Tal vez hayas oído hablar de la importancia del microbioma intestinal pero, créeme, sea lo que sea lo que hayas oído, seguro que no es ni el comienzo. Todo este conocimiento científico está apareciendo a una velocidad increíble y hay que reconocer que a nuestro sistema sanitario le está costando asimilarlo. Hace falta una media de diecisiete años para que los nuevos descubrimientos pasen de ser publicados a que los médicos sean conscientes de ellos y empiecen a utilizarlos en la práctica clínica, así que en este momento la mayoría de los médicos siguen en la era de las placas para cultivo. Todos han oído hablar del microbioma, aunque no han descubierto aún la forma de incluir esta información en su práctica clínica. Pero ¿por qué esperar? Yo he estado atento a las investigaciones que van saliendo, leyéndolas con los ojos y la boca muy abiertos, y por eso estoy en condiciones de compartirlas contigo ya. No hace falta que esperemos diecisiete años.

			Lo que descubrimos cuando aprendimos a estudiar las bacterias del intestino es que se trata de una comunidad de microorganismos impresionantemente amplia y en expansión, que vive dentro de nosotros en armonía, equilibrio y con un objetivo. A esa comunidad la denominamos «microbiota intestinal». Si nos referimos específicamente al código genético de esta comunidad, se utiliza la expresión «microbioma». Hay cinco tipos de microorganismos que residen en tu interior: las bacterias, las levaduras, los parásitos, los virus y las árqueas.

			Las bacterias son organismos unicelulares vivos que la mayoría de nosotros tememos desde pequeños. Pero, por extraño que parezca, los miedos que nos transmiten son totalmente erróneos. Sí, hay algunas bacterias, como la E. coli o las pseudomonas, que son nocivas y nos provocan problemas. Pero la mayoría son buenas y nos ayudan. Son como los perros; la mayoría son el mejor amigo del hombre, pero a algunos es mejor no intentar acariciarlos. Para tratar con esos hace falta un encantador de perros. Si de lo que hablamos es de la microbiota intestinal, lo que necesitas es alguien como yo, que soy algo así como el encantador de cacas.

			Los hongos son organismos multicelulares que, igual que los animales y las plantas, tiene un núcleo y orgánulos. Son más sofisticados que las bacterias pero, al igual que estas, muchas veces creemos que son malos, aunque su objetivo es ayudarnos. También compiten con las bacterias, lo que significa que siempre se produce un juego de equilibrios: si uno florece, los otros merman.

			Los virus son diminutas partículas hechas de ADN (o ARN) que no tienen células y que ni siquiera se considera que estén vivos, aunque comparten algunas cualidades con los seres animados. Lo primero que nos viene a la cabeza cuando hablamos de virus son enfermedades como la gripe, el VIH, o la hepatitis B, pero no todos los virus buscan hacer daño a los humanos. De hecho, la mayoría de ellos representan una parte importante de una comunidad microbiana intestinal equilibrada y son necesarios para mantener la armonía entre nuestras bacterias.

			Los parásitos son los ladrones de la naturaleza. Roban energía a su huésped e intentan permanecer indetectables mientras que no ofrecen ningún beneficio. Hay muchos tipos, que van de las giardias y la tricomoniasis (conocida como «tric», una infección de trasmisión sexual) hasta las aterradoras lombrices que pueden medir 25 metros y que a mí me ponen la carne de gallina. Por suerte la mayoría de los parásitos (como las lombrices de las que hablaba) son muy raros en el mundo occidental, aunque algunos son mucho más comunes de lo que crees. Por ejemplo, sesenta millones de estadounidenses sufren una infección crónica de Toxoplasma gondii y no lo saben, porque son asintomáticos.

			Y finalmente están las árqueas, mis favoritas. Estos organismos antiquísimos estaban en nuestro planeta antes de que existiera siquiera el oxígeno, hace cuatro mil millones de años, y se pueden encontrar en el fondo del océano, en profundas grietas a miles de kilómetros de la superficie, o en el interior de un volcán. También se las encuentra habitando tranquilamente en la comodidad de nuestro colon. Lo que quiero decir con esto es que son organismos muy resilientes. No hemos hecho más que empezar a aprender cosas sobre ellas, pero por ahora parece que no compiten con las bacterias y los hongos por la energía, así que da la impresión de que no se ven afectadas por la dieta tan fácilmente como los otros elementos de la microbiota.

			La profundidad de la microbiota intestinal es tal que resulta difícil de abarcar. Es como intentar asimilar mentalmente la inmensidad de la batalla de Estalingrado de la Segunda Guerra Mundial, donde se produjeron más de dos millones de muertes en una sola batalla; las cifras son tan astronómicas que te ves obligado a ignorar que cada número representa a una persona de verdad. En este caso hablamos de que cada uno de nosotros tiene treinta y nueve billones de microorganismos en el colon. ¡Treinta y nueve billones! Y la mayoría son bacterias.

			Pero no sientas vergüenza o asco por eso. Bueno, un poco de asco sí que da, pero yo estoy aquí para explicarte que las bacterias de nuestro intestino y también, como veremos a continuación, las que provocan nuestros movimientos intestinales forman una comunidad mágica y maravillosa con un poder curativo increíble. Hay que pensar que todos tenemos bacterias en el colon, ¡incluso Ryan Gosling! No pueden ser tan malas entonces, ¿no?

			¿Pero cuántos microbios son treinta y nueve billones? Imagínate que estás muy al norte de Canadá una noche totalmente despejada y que cuando levantas la vista ves literalmente todas las estrellas de la Vía Láctea. Pues coge ese número de estrellas y multiplícalo por cien y esa es la cifra de microorganismos que hay en tu colon. Es una cifra que supera el número de células humanas que hay en el cuerpo. Hay quien diría que cada persona es solo un 10 % humana y un 90 % bacteriana. Tú no eres solo humano; eres un superorganismo que sirve como ecosistema para cuatro de los seis reinos de los seres vivos: las eubacterias, los hongos, las arqueobacterias y los protistas. Los otros dos son los animales (nosotros) y las plantas (lo que comemos). Pero nosotros somos más que solo humanos. Representamos el círculo de la vida.

			Todo el intestino humano está interconectado de alguna forma, lo que hace que podamos compararlo con el planeta tierra. Tu microbioma intestinal es un ecosistema, igual que el bosque tropical del Amazonas. Florece cuando hay equilibrio y armonía. En la jungla todos los animales, plantas y microbios existen porque tienen una utilidad, incluso los mosquitos y las serpientes. Todos aportan algo a ese equilibrio armonioso y, por mucho que yo odie los mosquitos y las serpientes, perderlos tendría consecuencias inesperadas y comprometería la salud del ecosistema. Por eso la biodiversidad posee una importancia crítica para cualquier ecosistema.

			El microbioma intestinal humano no es una excepción a esa regla: la diversidad de las especies tiene una importancia fundamental para el equilibrio. En nuestro interior hay entre trescientas y más de mil especies de bacterias (de las entre quince mil y treinta y seis mil que existen). Cuando las cosas funcionan como deben, tenemos una comunidad muy diversa y abundante de microbios que viven en armonía en nuestro colon, que está sano y fuerte y tiene intacta la barrera celular que lo mantiene todo en su lugar, y nuestro microbioma puede ejercer su papel natural, que es el de ser la base de la salud humana.

			Como residentes de los intestinos, no es de extrañar que los microbios jueguen un papel fundamental en la función digestiva. Trabajan en equipo para descomponer nuestra comida y extraer los nutrientes que necesitamos. No hay ningún alimento que ingieras que no ponga manos a la obra a tus microbios para ayudarte a separar sus elementos y sacarles el mayor partido. Cuesta creerlo, pero en muchas ocasiones estos organismos unicelulares son mejores a la hora de digerir la comida que nosotros mismos. Como resultado, hemos evolucionado para que esa función dependa de ellos.

			Cada bocado, cada gramo del más de un kilo de comida que ingerimos al día, va bajando hasta llegar a donde están los microbios intestinales. Y ellos no son simplemente observadores pasivos. Nuestra comida también es la suya. Sí, incluso los organismos unicelulares invisibles necesitan una fuente de energía para alimentarse. Pero no todos los microbios comen lo mismo. Cada elección que haces en tu dieta potencia un grupo específico de microbios, mientras que debilita a otros. Si eliminas permanentemente un grupo de alimentos, los microbios que se alimentan de ellos se morirán de hambre y desaparecerán. Y estos bichitos procrean tan rápido que las decisiones alimentarias que tomas en veinticuatro horas alteran la evolución de cincuenta generaciones de microbios. No hacen falta días ni semanas para cambiar tus microbios; solo es necesario un bocado. Pero tú puedes controlar lo que te llevas a la boca y por lo tanto estás al mando de la composición de tu microbioma.

			El resultado final es una mezcla exclusiva de microbios que es tan única como tu huella dactilar. Esos microbios van a trabajar con tu comida, y tras su paso las cosas nunca terminan como empezaron. El metabolismo microbiano produce la transformación bioquímica de la comida. En muchos casos las bacterias sanas (a las que vamos a llamar probióticas) nos recompensan transformando nuestra comida en algo que reduce la inflamación y fomenta la salud y el equilibrio. A los compuestos que crean nuestros microbios y que fomentan la salud los llamamos probióticos. Pero también se puede producir la situación opuesta. Los alimentos poco sanos alimentan las bacterias igualmente poco sanas y nos castigan creando compuestos que inflaman nuestro cuerpo. En este libro vamos a hablar de algunas de ellas, por ejemplo, el N-óxido de trimetilamina (TMAO, según sus siglas en inglés).

			Todo lo que entra por tu boca, incluidos los medicamentos, va a acabar procesado por estos microbios; así se explica por qué los mismos medicamentos pueden tener un efecto salvavidas en una persona y poner en riesgo la salud de otra. Por ejemplo, la ciclofosfamida, un fármaco de quimioterapia, depende de los microbios del intestino para su activación. Según lo establecido en un estudio de 2013 publicado por la revista Science, cuanto más sano esté el intestino, mejores son las posibilidades de luchar contra el cáncer con ese fármaco.

			Y eso no es lo único que depende de esos microbios. Lo maravilloso es que los efectos en la salud se extienden mucho más allá de las paredes del colon. Si tuviera que definir a grandes rasgos la totalidad de la salud humana, diría que hay cinco elementos esenciales: la inmunidad, el metabolismo, el equilibrio hormonal, la cognición y la expresión de los genes. Así cubriríamos todo el espectro de lo que necesitamos para crecer y prosperar como humanos. Lo más increíble de la microbiota es que está vinculada con esos cinco ejes de la salud humana. Vamos a profundizar en
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para perder peso, potenciar la salud y optimizar el microbioma
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«Por fin un gastroenterdlogo que comprende la salud del intestino y del microbioman.
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