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INTRODUCCIÓN

			Mi primer libro salió en un momento difícil. La fecha de publicación, en agosto de 2020, significó que un lanzamiento cuidadosamente planeado se arruinó por completo durante el apogeo de la pandemia por COVID-19. La situación en el mundo evolucionaba con tanta rapidez que tomó tiempo para que las giras virtuales de libros y las conferencias magistrales a distancia se solidificaran, y me preocupaba que mi trabajo para comunicar la importancia de la psiquiatría nutricional pasara desapercibido. Aún mayor que esa preocupación era el estrés de ser una médica de primera línea durante una época tan incierta como terrible.

			Gracias a los heroicos esfuerzos de mi increíble equipo editorial, el lanzamiento de mi libro no fracasó como temía. La pandemia atrajo más atención tanto a la salud mental como a la alimentación; después de todo, a muchos de nosotros no nos quedaba más remedio que comer y preocuparnos, preocuparnos y comer. A medida que el libro iba teniendo éxito, debería haberme alegrado de cómo estaba ayudando a personas de todo el mundo a comprender mejor la relación entre los alimentos que comen y el funcionamiento interno de su cerebro. Pero, aunque me sentía agradecida de que la gente leyera y aprendiera del libro, la carga de los primeros días de la pandemia no disminuía; en todo caso, se hacía más pesada. Por extraño que parezca, con cada galardón, reportaje, aparición en televisión y crítica positiva, sentía un gran pánico por lo que vendría después. Pensar en cómo mantener el impulso no era emocionante ni satisfactorio; era aterrador. Sentía que no podía hacerlo.

			Como psiquiatra que ha pasado años diagnosticando ansiedad en otras personas, sé cómo reconocer los signos. Yo también los había sentido antes, cuando me diagnosticaron cáncer y tuve que enfrentarme a un programa abrumador de quimioterapia y otros tratamientos. Esa fue mi primera lucha evidente con mi propia salud mental, y mi experiencia con el verdadero poder de la psiquiatría nutricional. La comida me ayudó a aliviar mi ansiedad y a apoyar mi tratamiento médico, lo que sentó las bases de mi trabajo actual.

			Pero lo de mi libro se sentía diferente. En lugar de enfrentarme a una enfermedad mortal, me invitaban a programas de televisión y pódcast, mientras me convertía en colega y amiga de algunos de mis héroes médicos y mediáticos, como Deepak Chopra. Cuando me obligué a dar un paso atrás y a tomar perspectiva, supe que debería sentirme afortunada, eufórica y agradecida, pero, de alguna manera, la abrumadora ansiedad era la emoción que prevalecía. Para complicar aún más las cosas, a pesar de prestar atención a mi alimentación y encontrar tiempo para hacer ejercicio, comencé a subir de peso, debido, en parte, al estrés y la ansiedad, y en parte a las secuelas de la quimioterapia que causaban estragos en mi metabolismo. Aunque luché contra mi timidez, no pude evitar la sensación de que subir de peso socavaba mis argumentos sobre la nutrición saludable, lo que agravó aún más mi ansiedad por las apariencias y las pláticas.

			Con el paso del tiempo, parecía que nada funcionaba. Mis prácticas habituales de cuidado personal, alimentación consciente, meditación, yoga y otras formas de ejercicio parecían gotas en un océano de ansiedad. Me esforcé por mantener una nutrición constante, pero me sentía como si hubiera seguido un régimen de papas a la francesa y donas. A veces, mi ansiedad se desbordaba por estos problemas continuos y me sentía totalmente desesperada; dejaba de hacer ejercicio durante días y luego descuidaba mi nutrición. Las preocupaciones por la pandemia, junto con todo lo demás, interrumpieron mi sueño, a medida que el «coronasomnio» se hacía presente. Todo se combinó en un ciclo de angustia, estrés y ansiedad que se retroalimentaba.

			Cuando llegó el momento de empezar a planificar un nuevo libro, supe de inmediato sobre qué tema quería escribir: la ansiedad. El trastorno mental más diagnosticado en el mundo había llegado a mi puerta, y esperaba que, al aprender más de las investigaciones de vanguardia sobre las conexiones entre la nutrición y la ansiedad, pudiera ayudarme a manejar mi propia ansiedad y arrojar luz sobre un tema tan urgente y complicado para todos. A través de mi trabajo clínico y mi investigación para el primer libro, ya sabía lo entrelazada que estaba la ansiedad con el microbioma intestinal, pero cuando comencé a recopilar artículos y a redactar las primeras partes de este libro, me sorprendí al descubrir cómo la ansiedad está ligada a tantos aspectos diferentes de la salud física, como a la inmunidad, la inflamación, la respuesta de la leptina y el metabolismo.

			Esta investigación me hizo enfrentarme a las capas más profundas de lo que la ansiedad le hace al cuerpo y al cerebro. Estudiar cómo está estrechamente relacionada con el desequilibrio metabólico me ayudó a comprender cómo había contribuido a que mi metabolismo se desequilibrara, lo que me llevó a un aumento de peso persistente. A su vez, aprender cómo la ansiedad está relacionada con la leptina, la hormona del hambre, me dio una base para entender por qué devoraba mis comidas, pero de alguna manera me saciaba menos, a pesar de que estaba comiendo más. Esto fue un doloroso recordatorio de que incluso los alimentos saludables pueden ser perjudiciales cuando no se comen con moderación.

			Trabajar en el libro me dio la fortaleza para redoblar mis esfuerzos y dar pequeños pasos para manejar mi ansiedad, confiando en que la suma de pequeñas y sencillas acciones tendría un gran efecto en cómo me sentía. Una vez que las restricciones del covid-19 lo permitieron, reservé masajes regulares y otros tratamientos de spa que me ayudaran a aliviar el estrés. Descubrí una curiosa plastilina perfumada que llevaba en la bolsa cuando viajaba para usarla como pelota antiestrés cuando las cosas se ponían tensas. Elegí una con aroma relajante de lavanda y otra con aroma marino relajante, ya que el mar siempre ha sido un lugar de calma para mí (puedes encontrar mi receta de plastilina casera de lavanda en la página 333). Aprendí de nuevo a respirar alternando las fosas nasales, un ejercicio de respiración yóguico que calma y relaja, y comencé a practicarlo a diario. Fui a ver a un profesor de meditación trascendental para mejorar mis habilidades, en aquel entonces entorpecidas. Como me sentía desconectada del yoga, aprendí qigong, una antigua práctica de movimiento china que involucra suavemente a todo el cuerpo con el objetivo de reducir tanto su inflamación como la del cerebro. Más tarde, pude retomar mi saludo al sol de yoga, que siempre me había servido para dar la bienvenida al día con energía positiva.

			Para contener la avalancha de obligaciones en apariencia interminables, invertí en una aplicación de gestión del tiempo para mi iPad, que me ayudó a organizar mis días implacablemente ocupados. Empecé a retrasar los plazos propuestos por los medios de comunicación para enviar un presupuesto o un artículo, y empecé a aceptar invitaciones a pódcast solo en los días compatibles con mi apretada agenda hospitalaria.

			En cuanto a mi dieta, pasé de tres tazas de café al día a una, y aumenté poco a poco la cantidad de agua que bebía para compensar la deshidratación, que puede empeorar la ansiedad. Actualicé la receta de la golden milk de mi querida abuela añadiendo más especias que alivian la ansiedad, y me propuse beberlo todos los días. Esto me ayudó a conectar con un recuerdo positivo de la infancia, además de proporcionar a mi cerebro fitoquímicos bioactivos curativos. Además de recordarme a mí misma que debía comer conscientemente y masticar la comida con lentitud, reconocí que podía presentar cierta resistencia a la leptina y comencé a abordarla a través del manejo del estrés y mis elecciones alimentarias. Aunque no restringí las calorías, tuve cuidado de no comer papas a la francesa u otras opciones poco saludables que solían pedir mis amigos o familiares cuando pudimos volver a comer juntos. Me incliné por las verduras crucíferas, que sacian y ayudan a compensar los dolores de hambre que puede crear una hormona del apetito desequilibrada. Comía todas las verduras de hoja verde que podía, tanto para hacer ensaladas como para preparar un licuado nutritivo los días de entrenamiento. Empecé a llevar conmigo una mezcla de frutos secos saludables por si me daba hambre y aparecía la tentación de una dona. Me esforcé por recuperar mi pasión por la cocina, elaborando algunas de las recetas que aparecen en este libro y descubriendo nuevas comidas favoritas.

			La combinación de estas técnicas para reducir la ansiedad me ayudó a sentirme más centrada y recuperé la capacidad de vivir el momento y concentrarme en la tarea que tenía entre manos. A pesar de ello, todavía no me sentía del todo completa hasta que experimenté dos acontecimientos personales diferentes.

			Aunque siempre he trabajado duro en mi propia terapia para deshacerme de la ansiedad que rodea mi experiencia con el cáncer, no entendía muy bien lo profundamente arraigada que estaba en mi inconsciente. Varias veces al año acudía a mis pruebas y exámenes. En medio de la escritura de este libro, fui como de costumbre a una de esas revisiones y, mientras revisaba los resultados, mi doctora me miró y dijo:

			—Tengo buenas noticias: tus pruebas son normales, te daremos de baja de la clínica de seguimiento y pasarás a la clínica de supervivencia.

			La miré con sorpresa y euforia, pero al mismo tiempo se me llenaron los ojos de lágrimas. Mientras le daba las gracias entre lágrimas, sentí como si me hubieran quitado físicamente un peso enorme de encima. Mi corazón recuperó su ritmo normal, mi respiración se volvió más regular y, al ponerme de pie, me sentí ligera y libre.

			Cuando viviste una enfermedad como el cáncer, te despiertas cada día después de tu diagnóstico inicial preguntándote si sobrevivirás. Al principio, es una preocupación consciente y visceral. A medida que perseveras en las etapas de cuidado y tratamiento, el cáncer pierde presencia, pero persiste en tu vida como una sombra latente. Avanzas en tu día y en tu vida, y con el tiempo tal vez aprendes a ignorarlo, pero permanece bajo la superficie. Escuchar de mi médica aquellas palabras me liberó de unas cadenas mentales a las que me había acostumbrado tanto que apenas me daba cuenta de que estaban ahí. La opresión en mi pecho comenzaba a aflojarse y la luz del día de alguna manera parecía más brillante. Esa noche, mientras cenaba, algo cambió. Tenía menos hambre, pero la comida sabía mejor. Pude comer despacio y con atención y no tuve problemas para reconocer cuando me había llenado.

			Mientras avanzaba en los días siguientes sintiéndome significativamente más tranquila, tuve un encuentro casual que me brindó otra clave fundamental de comprensión para ayudar a liberarme de la ansiedad. Quedé con una amiga para cenar, y me preguntó si podía llevar consigo a un sanador que en verdad la había ayudado. Yo estaba un poco escéptica, pero la reducción de mi ansiedad después de recibir mis buenas noticias me hizo sentir más abierta a experiencias nuevas y diferentes. Al final, él y yo congeniamos casi al instante. Mientras hablábamos durante la cena, dedujo algo profundo sobre mi vida, mis antecedentes y mi trauma, algo que siempre he mantenido bien oculto.

			Crecí en Sudáfrica bajo el apartheid. Aunque las políticas de segregación racial que separaban a blancos y negros son bien conocidas, las familias indias también fueron segregadas y vivían en condiciones inferiores. De niña, no podía ir a los mismos parques infantiles o de atracciones que mis compañeros blancos, y tenía que asistir a escuelas separadas que no eran tan buenas en comparación con las instalaciones para blancos. No creo que entendiera realmente lo que eso significaba en ese momento; no estoy segura de que un niño pueda entender en realidad un odio y prejuicios tan descarados. Pero el sanador fue capaz de ver profundamente en mi alma y movilizar algunas emociones que nunca había podido formar por completo. Cuando creces en una sociedad que juzga cada una de tus acciones por el color de tu piel, desarrollas un profundo sentimiento de vergüenza. Intentas esconderte. Sientes que el éxito te llevaría a ser el objeto de ataques y que sería más seguro esconderte. Aunque fui la mejor de mi clase en la escuela, capitana de mi equipo deportivo, bailarina de ballet y pianista, parecía que mis logros significaban poco, superados por mi color de piel. Mis padres, orgullosos, guardaban un álbum de mis numerosos certificados de premios, trofeos y medallas, pero para la sociedad blanca sudafricana yo no tenía ninguna importancia.

			Poco a poco empecé a comprender que este mismo sentimiento también estaba en la raíz de mis actuales luchas con la ansiedad. Fue un recordatorio aleccionador de la complejidad de la mente humana. Mientras los que me rodeaban aplaudían mi libro y mi trabajo, un doloroso vacío persistía en mi interior. Pero por primera vez, parecía que podía sacar a la superficie esa sensación de vacío y darle sentido. En ocasiones se necesita una persona valiente que dé un salto y evidencie un problema, atrayendo la atención consciente sobre él.

			Comprender y liberarme de las cargas de mi experiencia con el cáncer y mi trauma infantil me dio la herramienta final para desbloquear mi ansiedad y mis dificultades metabólicas. Las presiones de un libro exitoso y los temores de vivir una pandemia se sintieron más claros y posibles de manejar con mi nueva perspectiva. Así, por fin, pude ayudar a restablecer mi metabolismo a medida que despejaba el camino para aliviar mi ansiedad. Recuperé mi peso normal y una vez más sentí que podía disfrutar de la vida sin el espectro de la preocupación.

			Todo esto es para decir que escribí este libro por preocupación y compasión por mis pacientes y por curiosidad profesional sobre un campo de la ciencia emocionante y atractivo, pero también lo escribí por el dolor de la experiencia personal. Cada día veía más ansiedad en mi trabajo clínico, leía sobre ella en las noticias, se reportaban suicidios, como nunca antes en toda mi carrera. Pero yo también estaba viviendo mi lucha. El bienestar mental es para todos; la ansiedad no discrimina y puede afectar a cualquiera de nosotros. La capacidad de luchar contra la ansiedad no debe estar reservada solo a aquellos que tienen acceso a una buena atención médica. Necesitamos soluciones más accesibles que no requieran recetas ni seguros. La alimentación y la nutrición son herramientas valiosas que pueden acercarnos mucho más a aliviar la ansiedad, junto con otros tratamientos y avances. Comer es algo que todas las personas deben hacer cada día. No podemos permitirnos descuidar una forma tan básica de luchar por una buena salud mental.

			Si te sientes ansioso, no eres el único. En este libro aprenderemos cómo la ansiedad se conecta de manera fundamental con tu cerebro y tu cuerpo, y cómo puedes aprovechar el poder que tienes en lo que pones en tu tenedor para calmar tu mente.

		


		
			 

			


PARTE I

			EL PROBLEMA

		


		
			


CAPÍTULO 1

			LA LUCHA CONTRA LA EPIDEMIA MUNDIAL DE ANSIEDAD

			Mientras escribía este libro me invitaron a dar una conferencia magistral en el primer Congreso de Medicina Integrativa y Personalizada en Londres. Fue un gran honor que me pidieran hablar en un evento internacional, y me entusiasmó que los organizadores estuvieran interesados en mi trabajo. Acepté con humildad, sintiéndome segura de presentarme ante un grupo de médicos con ideas afines. Por supuesto, puede ser estresante hablar frente a un público como ese en persona, especialmente después de unos años acostumbrada a las videollamadas. Sin embargo, mi vasta experiencia en situaciones similares me permitió confiar en mi capacidad para mantener la calma y ser profesional.

			Lo que siguió casi me provocó un desmayo. Recibí un correo electrónico informándome de que mi trabajo había llamado la atención de la familia real. Junto con otros tres médicos estadounidenses, fui invitada a reunirme con su alteza real el príncipe de Gales, que ahora es el rey de Inglaterra, para hablar de nuestro trabajo. Tenía que ser un error. ¿Iba a conocer al príncipe Carlos? ¿Cómo demonios había pasado eso?

			La ansiedad me inundó como un chorro a presión. Me sudaban las palmas de las manos, mis pensamientos se aceleraban y mi corazón latía con fuerza en el pecho. El síndrome de la impostora contra el que llevo años luchando volvió a manifestarse. Seguro que el príncipe de Gales se daría cuenta de que era un fraude. ¡Sería el fin de mi carrera! Mi cerebro ansioso distorsionó lo que debería haber sido un momento positivo y lo convirtió en algo completamente diferente.

			Por fortuna fui capaz de controlar mis sentimientos. No podía dejar que la ansiedad me hiciera fracasar. Me concentré en el momento e hice algunos ejercicios de pranayama, es decir, ejercicios de respiración del yoga. Me llevó tiempo calmarme y ser capaz de aceptar plenamente la situación, pero cuando escribí un «sí» comedido y cortés a la invitación, me sentí tranquila y abrí espacio a la emoción y la alegría.

			Una vez en Londres, a medida que se acercaba mi reunión con el príncipe, tuve que trabajar de manera activa para separar la alegría del miedo y la ansiedad. La mañana del evento me levanté temprano, medité y me aseguré de beber agua fría, que ayuda a aliviar la deshidratación nocturna; además, su frescura siempre me relaja la mente y el cuerpo. Desayuné alimentos calmantes, como tofu revuelto sazonado con cúrcuma y pimienta negra, con champiñones y espinacas de guarnición. Me las arreglé para mantener la calma y la concentración cuando mi cepillo eléctrico sufrió un cortocircuito, aunque la perspectiva de tener un mal día de cabello siempre me ha arruinado el humor. Mientras veía el vestido que me pondría y practicaba mi reverencia, hice más ejercicios de respiración y utilicé la atención plena para evitar que mis pensamientos se dispararan. Aunque fui a la reunión con algunas mariposas en el estómago, lo peor de mi ansiedad había remitido y pude entrar con confianza.

			Probablemente puedas adivinar cómo nos fue en la reunión. El príncipe Carlos fue encantador, al igual que los otros médicos presentes, y mantuvimos una animada discusión sobre el tipo de enfoque integral de la salud mental que aprenderemos en este libro. No fue el final de mi carrera, sino el increíble comienzo de un emocionante papel como embajadora de Estados Unidos para el Colegio de Medicina del Reino Unido, liderando la campaña Food for Mood [Alimentos para el estado de ánimo].

			En el avión de vuelta a casa desde Reino Unido, reflexioné sobre cómo la ansiedad casi había hecho fracasar un momento tan trascendental en mi vida. Puede ser fácil minimizar los sentimientos de ansiedad, diciéndote a ti mismo que seas más fuerte o que lo superes. Sin embargo, la ansiedad es real y perjudicial. Me sentí agradecida de haber podido calmar la mía a través de una combinación de práctica, comprensión de cómo funciona el cerebro y una dieta que crea una base sólida para la salud mental. Pensé en mis pacientes que han tenido luchas similares, ya sea con desafíos específicos en su vida personal y profesional o con el tipo de ansiedad generalizada que magnifica los detalles más pequeños hasta sumir su mundo en el caos.

			Toda la experiencia fue un poderoso recordatorio de agradecimiento por tener la oportunidad de ayudar a otros a mejorar su salud mental y a comprender y superar su ansiedad a través de la poderosa medicina de la alimentación.

			LA EPIDEMIA DE ANSIEDAD

			La Asociación Estadounidense de Psiquiatría (APA, por sus siglas en inglés) realiza una serie de encuestas de opinión pública, entre las que se incluye una mensual reciente llamada Healthy Minds Monthly [Mentes sanas todos los meses], que ofrece una visión fascinante de la salud mental del estadounidense promedio.1 Al examinar los resultados de los últimos años, se pone de manifiesto la creciente preocupación por una larga lista de factores estresantes tanto modernos como atemporales: los efectos de las redes sociales, la salud y la seguridad de nuestros hijos, el estrés laboral y la dificultad para llegar a fin de mes. En marzo de 2020, la ansiedad se disparó por el repentino aumento de casos de COVID-19, y el 48% de los estadounidenses declaró sentir ansiedad por contraer la nueva enfermedad, y un número aún mayor se preocupaba de que afectara a sus seres queridos, sus finanzas y la economía en general.2 Pero a medida que la ansiedad específica por el virus comenzó a remitir, fue rápidamente reemplazada por preocupaciones sobre el regreso al lugar de trabajo, la guerra en Ucrania, el cambio climático, la inflación y el fantasma de los tiroteos masivos.3 En octubre de 2022, el 79% de los adultos declaró que creía que el estado de la salud mental en Estados Unidos era una emergencia de salud pública.4

			Los hallazgos de la APA son solo una pieza en un cúmulo de evidencias de que estamos experimentando una crisis de ansiedad sin precedentes. La ansiedad es la afección de salud mental diagnosticada con mayor frecuencia en el mundo, y nuestras mejores encuestas epidemiológicas muestran que hasta el 33.7% de las personas sufrirá un trastorno de ansiedad a lo largo de su vida.5 Otras estimaciones muestran que alrededor de 40 millones de estadounidenses, o el 18.1% de la población, sufren de ansiedad cada año.6 Sabemos que la ansiedad tiende a ser más frecuente en las mujeres que en los hombres,7 y que las desigualdades en el acceso a la atención médica pueden suponer un desafío particular para su tratamiento en las comunidades racializadas.8 Especialmente preocupante es el aumento vertiginoso de la ansiedad en los jóvenes. Entre 2016 y 2020, los diagnósticos de ansiedad en niños de entre 3 y 17 años aumentaron un 29%.9 La ansiedad es tan común entre todos los grupos que, en septiembre de 2022, el Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de Estados Unidos recomendó que se realizara un examen de detección de ansiedad a todos los adultos menores de 65 años.10

			Si estás leyendo este libro, sospecho que conoces de primera mano sobre el poder destructivo de la ansiedad, o tal vez la has visto consumir a un ser querido. Probablemente estés familiarizado con los pensamientos desbocados, las palmas sudorosas y las náuseas que pueden hacerte sentir incapaz de levantarte de la cama y afrontar el día. Pero por muy graves que sean los síntomas mentales diarios de la ansiedad, no cuentan toda la historia. La ansiedad puede aumentar el riesgo de padecer enfermedades cardiacas,11 diabetes,12 enfermedades autoinmunes13 y alzhéimer.14 Como sobreviviente de cáncer, sé por experiencia cómo la ansiedad puede golpear con la fuerza de un camión desbocado en plena autopista, complicando la recuperación del cuerpo de una enfermedad grave.

			Quizá lo más insidioso es que la ansiedad tiende a alimentarse a sí misma. En mis pacientes, a menudo veo cómo las preocupaciones se agravan unas a otras, un factor de estrés alimenta a otro hasta que su salud mental entra en una espiral descendente. Yo también soy susceptible a eso: incluso investigando y escribiendo estas estadísticas, mi ritmo cardiaco se eleva y mis palmas están sudorosas. Pero cuando me alejo de la pantalla, respiro hondo y me tomo un momento para estar atenta, recuerdo que, a pesar del colosal desafío de la crisis mundial de ansiedad, no es momento de desesperarse. Aunque puede resultar abrumador considerar el número de personas que sufren ansiedad en todo el mundo, como psiquiatra, me alienta tanto nuestro creciente conocimiento del intrincado funcionamiento del cerebro humano como nuestra comprensión de que una buena salud mental es un esfuerzo en equipo que requiere el apoyo de todo tu cuerpo. Como psiquiatra nutricional, me entusiasman las pruebas que demuestran que la alimentación puede ser una herramienta indispensable para mejorar la salud mental. Y como chef, disfruto imaginar la creatividad y el talento con que los cocineros caseros combinan ingredientes saludables para crear comidas deliciosas, nutritivas y que combatan la ansiedad.

			Incluso durante una crisis de ansiedad sin precedentes, nuestro conocimiento sobre esta afección está aumentando a toda velocidad, y se están dando pasos agigantados en nuestra comprensión de que la ansiedad no es solo una afección mental, sino una enfermedad compleja e interrelacionada que debe tratarse con un enfoque integral. En este libro, profundizaremos en las últimas investigaciones sobre las formas en que la ansiedad se arraiga en el cerebro, el intestino, el sistema inmunitario y el metabolismo, todos los cuales tienen que funcionar de manera correcta para mantener nuestra mente tranquila y despejada.

			QUÉ ES LA ANSIEDAD

			Las emociones humanas son complejas. Incluso la persona más equilibrada del mundo se ve arrastrada por los vaivenes de la emoción, experimentando altibajos emocionales, a veces en rápida sucesión. Mi reunión con el príncipe de Gales debería haber tenido una perspectiva de orgullo y afirmación, pero, en cambio, mi mente se sumió en una ansiedad turbulenta. ¿Por qué?

			El estudio de las emociones se denomina «ciencia afectiva» y es uno de los campos de estudio psiquiátricos más estimulantes e innovadores. Las hipótesis que se han mantenido durante mucho tiempo sobre lo que ocurre en el cerebro cuando se desencadenan diferentes emociones se están poniendo en tela de juicio a medida que surgen nuevas teorías. A pesar de nuestro creciente conocimiento sobre la salud mental, no tenemos una comprensión clara de las causas exactas de la ansiedad, pero sí sabemos que intervienen muchos factores. En el modelo biopsicosocial de la ansiedad, los clasificamos como:

			• Biológicos: genética, neuroquímica (por ejemplo, desequilibrios de los neurotransmisores), afecciones de salud, enfermedades crónicas y factores nutricionales.

			• Psicológicos: rasgos de personalidad, sensibilidad a la ansiedad, historial de traumas.

			• Sociales: soledad, calidad del sueño, ejercicio, abuso de sustancias.15

			Para una persona determinada, cualquiera de estos factores puede pesar más que los demás, y cada individuo puede responder de forma distinta al mismo conjunto de factores estresantes. Los escenarios que podrían causar ansiedad extrema en una persona pueden parecer totalmente rutinarios para otra. Y una estrategia para combatir la ansiedad que funciona para una persona puede no dar los mismos resultados en otra. Todo forma parte del confuso y enigmático rompecabezas del cerebro humano.

			Sin importar los factores específicos que provocan la ansiedad, esta desencadena un conjunto distinto de procesos fisiológicos inconscientes en tu cuerpo. Para entender cómo este reacciona a la ansiedad, es útil comprender primero a su primo, el miedo. Este es una emoción primitiva y visceral provocada por la presencia de un peligro real. Cuando detectas la amenaza a través de uno de tus cinco sentidos, se activa una pequeña parte de tu cerebro llamada «amígdala», que transmite la alarma al hipotálamo cercano, el cual está estrechamente conectado a la hipófisis y a las glándulas suprarrenales en una relación conocida como «eje hipotálamo-hipofisario-adrenal» (eje HPA), que libera hormonas como la adrenalina y el cortisol y se coordina con el sistema nervioso autónomo (SNA) para desencadenar una respuesta de lucha o huida.

			El efecto combinado de esta respuesta de miedo en cascada es que tus sentidos se agudizan para ayudarte a responder a la amenaza. Por ejemplo, si estás conduciendo y ves que un camión de seis toneladas se cruza a tu carril, tu eje HPA y tu SNA entrarán en acción. Tu ritmo cardiaco aumentará, tus pupilas y vasos sanguíneos se dilatarán, respirarás más hondo y tu cuerpo pondrá energía adicional a disposición de tus células. Con estas facultades aumentadas, tu cerebro y tu cuerpo son más capaces de reaccionar con la suficiente rapidez como para que puedas desviarte hacia un lado y evitar un choque potencialmente mortal.

			Es fácil ver por qué la respuesta al miedo es útil, incluso esencial, para nuestra capacidad de sobrevivir en un mundo peligroso. También parece intuitivo que esté programada en los circuitos de nuestro cerebro: si nuestros antepasados hubieran estado menos inclinados a sentir temor, sus genes podrían no haber sobrevivido, gracias a la selección natural. Después de todo, no solo los seres humanos experimentan una respuesta de miedo: vemos reacciones similares en los animales cada vez que una ardilla huye de un perro demasiado impetuoso.

			El miedo es un subconjunto de una categoría más amplia de reacciones fisiológicas llamada «respuesta al estrés». En la vida cotidiana, solemos pensar en el estrés como una tensión psicológica o emocional provocada por dificultades familiares, laborales, escolares, económicas u otros retos cotidianos. Sin embargo, en la terminología médica, el estrés tiene una definición más extensa; un estudio lo describe como «cualquier estímulo intrínseco o extrínseco que provoca una respuesta biológica».16 Según esa definición, el camión que se cruza en tu carril es un factor estresante, así como lo es que te preocupe hacer una presentación en el trabajo. Aunque estos escenarios plantean diferentes niveles de amenaza, ambos provocan la misma respuesta básica en tu cuerpo, activando tu amígdala y desencadenando una cascada de respuesta al estrés a través del eje HPA y el SNA. Por eso puedes sentir sensaciones similares de pánico, nerviosismo, sudoración excesiva y aumento del ritmo cardiaco, tanto si estás en peligro inminente como si nada más estás nervioso por una tarea que se avecina. Aunque la intensidad de la respuesta al estrés puede variar, las vías básicas son las mismas.

			Si bien el estrés y la ansiedad están relacionados, hay una diferencia crucial entre ambos. La respuesta al estrés está causada por estímulos activos a los que tu cuerpo está reaccionando. Lo ideal es que, cuando se elimina el factor estresante, la respuesta al estrés se disipe y tu cuerpo pueda volver a funcionar con normalidad. La ansiedad, en cambio, se preocupa por el futuro, anticipando amenazas potenciales que aún no se han materializado. El cerebro humano está programado para estar en alerta constante ante la posibilidad de problemas, siempre velando por nuestro bienestar. Eso es algo bueno, siempre que se mantenga en moderación, y constituye otra parte importante del sistema de defensa natural que nos permite anticiparnos a las amenazas y mantenernos fuera de peligro. Pero es fácil que el cerebro se vuelva irracional ante los peligros a los que nos enfrentamos, al imaginar amenazas que no existen o al sobreestimar la gravedad de las que sí existen. Podemos estar preocupados por sufrir un accidente de coche o contraer una enfermedad potencialmente mortal como el COVID-19, pero la ansiedad es igual de debilitante cuando se trata de situaciones laborales, familiares o sociales. Es cierto que mi reunión con el príncipe Carlos no me ponía en ningún tipo de peligro tangible, pero eso no impidió que mi ansiedad saltara a la idea irracional de que esta gran oportunidad terminaría, de algún modo, provocando mi ruina profesional.

			Sin importar el origen de nuestra ansiedad, estos sentimientos atrapan nuestro cerebro en patrones innecesarios de respuesta al estrés: acaparan los valiosos recursos de la mente y el cuerpo, causando una serie de síntomas cognitivos y físicos como falta de concentración, pensamientos desbocados, confusión, aumento del ritmo cardiaco, mareos y malestar estomacal. Las mismas vías de pensamiento y respuestas fisiológicas que podrían ayudarnos a sobrevivir en un escenario de vida o muerte, en una fracción de segundo se convierten en un peso innecesario para el cerebro y el cuerpo, privándonos de una función mental saludable. Y como la ansiedad es tan difícil de tratar, es común que las personas la padezcan durante largos periodos: meses, años o incluso toda la vida. La carga de vivir en un estado constante de respuesta al estrés provocado por la ansiedad puede causar o empeorar una serie de afecciones médicas graves, como un sistema inmunitario debilitado, inflamación crónica y un mayor riesgo de trastornos metabólicos como la diabetes mellitus tipo 2.

			LA TEORÍA DE LA EMOCIÓN CONSTRUIDA

			La ciencia afectiva moderna ha abierto nuevas vías para comprender la base de las emociones, incluyendo el miedo y la ansiedad. Por ejemplo, Lisa Feldman Barrett, una neurocientífica a la que respeto y admiro, ha cuestionado la idea de que las emociones están programadas en nuestro cerebro por miles de años de evolución. A través de una extensa investigación sobre las respuestas faciales, fisiológicas y neuronales a las emociones, desarrolló una nueva escuela de pensamiento llamada «teoría de la emoción construida», que postula que las emociones se «construyen» en el cerebro.17 En lugar de confiar en un circuito innato de respuesta a las amenazas, Barrett propone que los cerebros constantemente están elaborando predicciones sobre el mundo circundante, basadas en experiencias previas. En lugar de ser una reacción universal y programada a una amenaza, sostiene que el miedo es, en esencia, un comportamiento aprendido, resultado de la búsqueda constante del cerebro de formas de entender y dar sentido al mundo.

			La teoría de la emoción construida representa un cambio de paradigma en la ciencia afectiva, con profundas implicaciones en todo el espectro de cómo entendemos la naturaleza humana. Pero lo más importante para nuestro propósito es que arroja luz sobre el origen de la ansiedad. En lugar de una anticipación primaria de una amenaza tangible en nuestro cerebro animal, para Barrett, la ansiedad es más bien una respuesta predictiva que el cerebro extrae de nuestra experiencia pasada. Cuando una situación que provoca ansiedad nos hace entrar en pánico, es porque hemos condicionado a nuestro cerebro para el pánico.

			Cuando se me presentó la oportunidad de reunirme con el príncipe Carlos para hablar de mi trabajo, mi cerebro se apresuró a generar emociones en torno a la posibilidad de conocer a una persona poderosa, y saltó directo a la ansiedad por todo lo que podría salir mal, aunque no hubiera ninguna amenaza lógica. ¿Y si no me hubiera preparado para la ansiedad y sí para el entusiasmo o la felicidad? La teoría de Barrett ofrece la posibilidad de hacer precisamente eso, reentrenar el cerebro para que construya emociones positivas en lugar de negativas. Esto puede parecer ilusorio si has luchado contra la ansiedad toda tu vida, pero la verdad es que la ansiedad es solo una de las muchas configuraciones bajo las cuales tu cerebro puede funcionar. Puedes modificar esta configuración adoptando diferentes formas de pensamiento. Se ha demostrado que la reinterpretación, la distracción, la aceptación y la atención plena reducen la ansiedad o, en el mejor de los casos, cambian la respuesta predictiva de tu cerebro de «ansioso» a «emocionado» o «presente».18 Como explica Barrett en su popular charla TED: no estás a merced de tus emociones.19 Mientras que el trabajo de Barrett está orientado a combatir la ansiedad a través de estrategias mentales, el mío se centra en calmar la mente a través de la comida, ambas estamos de acuerdo en que tienes más control del que crees.

			Aunque la teoría de Barrett ofrece posibilidades tentadoras para el desarrollo de estrategias de tratamiento de la ansiedad en el futuro, solo estamos empezando a comprender todas sus implicaciones, ya que los científicos afectivos trabajan en equipo para afinar los detalles.20 Por ahora, pasemos a algunas formas establecidas que los profesionales de la salud mental han utilizado para diagnosticar y tratar la ansiedad.

			DIAGNÓSTICO 

			Aunque la ansiedad es el trastorno de salud mental más diagnosticado, sospecho que está significativamente infradiagnosticado. Esto se debe, en parte, a que mucha gente sigue prefiriendo no hablar de salud mental y, mucho menos, buscar tratamiento. Por cada uno de mis pacientes que viene a verme por su ansiedad, estoy segura de que hay muchas personas que luchan con problemas similares y no buscan ayuda. Pero en medio de los desafiantes acontecimientos de los últimos años, es reconfortante ver un diálogo más abierto sobre la ansiedad y otros problemas de salud mental. Artistas, deportistas y otras figuras públicas han hablado abiertamente de sus problemas de salud mental, y los persistentes estigmas en torno a la ansiedad están empezando a desmoronarse.
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			CUÁNDO BUSCAR ATENCIÓN MÉDICA
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			Sabes que la ansiedad es grave cuando afecta tu capacidad diaria para desenvolverte en situaciones sociales y en el trabajo. En este libro, conoceremos a varios de mis antiguos pacientes que llegaron a un punto en el que su ansiedad estaba repercutiendo en sus amistades, sus relaciones familiares, su desempeño profesional e incluso en su capacidad para tan solo salir de casa y enfrentarse al mundo. Pregúntate: Si no estuviera ansioso, ¿mejoraría mi vida social y laboral? Si la respuesta es sí, entonces es importante encontrar una manera de abordar tu ansiedad.

			Suele ser fácil minimizar tus sentimientos de ansiedad diciéndote a ti mismo que seas fuerte o que lo superes; esto a menudo refleja los consejos de otras personas que pueden no entender tus problemas o descuidar su salud mental. Pero te aseguro que abrirte y obtener ayuda de un profesional de la salud mental te beneficiará a largo plazo, e incluso podría salvarte la vida; la ansiedad grave puede llevar a la incapacidad de cuidarte a ti mismo, así como a pensamientos suicidas o, incluso, homicidas. Aunque la mayoría de las personas ansiosas nunca llegan a esos extremos, es mejor empezar el tratamiento antes de que el problema se vuelva urgente.

			Si aún no estás preparado para buscar a un profesional de la salud mental, habla de tus sentimientos de ansiedad con tu médico de cabecera. Él podrá aconsejarte sobre tus opciones para buscar un tratamiento adicional, así como hacerte pruebas para detectar otras afecciones médicas que puedan estar contribuyendo a tu ansiedad.
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			Aun cuando las personas buscan atención, existen desafíos en la forma en que se diagnostica la ansiedad. La edición actual del Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales de la Asociación Estadounidense de Psiquiatría, o DSM-5-TR, desglosa la ansiedad en varios trastornos, como el trastorno de ansiedad generalizada (TAG), el trastorno de ansiedad por separación, el trastorno de pánico y las fobias específicas, cada uno con un conjunto distintivo de síntomas que los psiquiatras pueden utilizar para hacer un diagnóstico clínico. Sin embargo, muchos médicos hemos encontrado que el enfoque del DSM es limitado, demasiado inflexible para satisfacer las necesidades del complicado espectro de la salud mental humana. Estos trastornos específicos tienen su utilidad en el trabajo clínico y de investigación —por ejemplo, veremos muchos estudios en los que los participantes son diagnosticados mediante estos criterios establecidos por el DSM—, pero no creo que sean adecuados para captar la amplia gama de manifestaciones de la ansiedad en el mundo moderno.

			En otras palabras, no necesitas tener un trastorno escrito en un libro para que la ansiedad te paralice. Incluso si tus síntomas no encajan perfectamente en ninguna de las categorías del DSM, pueden ser una amenaza real para tu productividad y bienestar. La pandemia por COVID-19 y el confinamiento pusieron de manifiesto la importancia de la salud mental, dejando en claro que muchas personas sufrían, aunque no cumplieran los criterios diagnósticos formales de ansiedad. Los efectos nocivos se manifestaron en forma de falta de sueño (el «coronasomnio» que padecí durante los primeros días de la pandemia), náuseas, dolores de cabeza, preocupaciones o tan solo la sensación de «aburrimiento». Algunos se automedicaron con una o dos copas de vino o una bola extra de helado por la noche, y muchos otros buscaron soluciones más saludables. Mi esperanza es que de un periodo tan difícil salga algo bueno y duradero, ya que la gente conservará estrategias para hacer frente a la ansiedad en el futuro.

			Mi consejo para pacientes y amigos es que intenten no obsesionarse demasiado con las clasificaciones y los diagnósticos formales de la ansiedad. Como psiquiatra, tengo el mayor respeto por los profesionales de la salud mental que investigan y tratan a los pacientes clínicamente, pero también soy realista y entiendo que no todas las personas que luchan contra la ansiedad encajarán a la perfección en las restricciones del DSM, ya sea por un perfil único de síntomas o por la simple imposibilidad de acceder a la atención profesional debido al costo, al tiempo o a la ubicación. Te insto a que no dejes que eso te impida buscar alivio para la ansiedad a través de las estrategias nutricionales saludables y sin riesgos de las que hablaré en este libro.

			¿Y LA DEPRESIÓN?

			La depresión y la ansiedad se mencionan a menudo juntas, y con razón. La depresión es el segundo trastorno mental más diagnosticado, y muchos pacientes experimentan ambos, ya sea en momentos distintos o de manera simultánea. La evidencia ha demostrado que hasta el 85% de los pacientes deprimidos también tiene ansiedad significativa, y el 90% de los pacientes con un trastorno de ansiedad experimenta depresión.21 En mi experiencia clínica, por lo regular puedo diagnosticar cuál de los dos le está causando más problemas a un paciente, pero eso no significa que el otro esté ausente del todo. Los límites no siempre son tan claros como nos gustaría que fueran debido a la complejidad e imprevisibilidad del cerebro humano.

			A menudo, no es esencial distinguir por completo la depresión de la ansiedad, porque los tratamientos para ambas tienen mucho en común. Para los fines de este libro, me he centrado sobre todo en las investigaciones sobre la ansiedad, pero también incorporaré algunos estudios muy interesantes que se centran en ambas afecciones, o incluso en la depresión en particular, ya que están muy entrelazadas.

			Si has sufrido depresión, ya sea con o sin ansiedad, muchas de las recomendaciones de este libro pueden ayudarte, aunque no estén explícitamente centradas en la depresión. Y si no estás seguro de con cuál estás luchando, ten la esperanza de que es probable que mejores en ambas a la vez si sigues las sugerencias que aquí se ofrecen. Por eso la comida es una herramienta tan poderosa y flexible para añadir a tu kit de herramientas para la salud mental: comer alimentos integrales y saludables siempre va a ayudar a tu salud física y mental de diversas maneras, sin importar cuál sea tu lucha específica. El poder está en lo que pones en tu tenedor.

			TRATAMIENTOS PARA LA ANSIEDAD

			Existe una amplia gama de tratamientos para la ansiedad, y cada paciente encuentra el éxito a través de métodos diferentes. En nuestro mundo moderno, el término «tratamiento» tiende a remitirnos a los fármacos, que sin duda son una herramienta valiosa. Los medicamentos que buscan reequilibrar la química cerebral y aumentar los niveles de ciertos neurotransmisores clave, como los inhibidores selectivos de la recaptación de serotonina (ISRS), que aumentan los niveles del neurotransmisor serotonina encargado de modular el estado de ánimo, se recetan a menudo para la ansiedad a largo plazo, y los sedantes como las benzodiazepinas suelen controlar los ataques de ansiedad agudos. Los medicamentos para la ansiedad se recetan a un ritmo récord. Durante las primeras etapas de la pandemia por COVID-19, las recetas del ISRS Zoloft (sertralina) aumentaron más del 20% entre febrero y marzo de 2020, lo que provocó una escasez mundial del medicamento.22 Pero, aunque los medicamentos pueden ser eficaces, no existe un medicamento milagroso que funcione para todos, y algunas personas no responden a ellos en absoluto. Además, los fármacos conllevan sus propios problemas en forma de efectos secundarios e incluso dependencias. Aunque pueden ser una pieza importante del rompecabezas, nadie debe esperar una píldora mágica que cure la ansiedad por completo, y solo deben tomarse bajo la supervisión de un médico o psiquiatra.

			Muchas personas que sufren de ansiedad también encuentran alivio a través de la psicoterapia. Una terapia popular para tratar la ansiedad es la terapia cognitivo-conductual (TCC), que es una forma muy estructurada que busca cambiar los patrones de pensamiento y las creencias que conducen a la ansiedad. Una técnica de la TCC es la terapia de exposición, cuyo objetivo es exponer de manera intencional al paciente a situaciones que le provocan ansiedad para enseñarle a reconocer cuándo su cerebro está enviando falsas alarmas sobre amenazas percibidas. Aunque la TCC ha sido una estrategia utilizada durante mucho tiempo para quienes padecen ansiedad, los estudios sobre su eficacia son contradictorios.23

			Aunque la psicoterapia no tiene efectos secundarios como los ansiolíticos, su costo puede estar fuera del alcance de muchas personas y el tiempo que requiere resulta difícil de incluir en una agenda apretada. Incluso para aquellos decididos a buscar tratamiento a través de la terapia, puede ser difícil encontrar un proveedor disponible, debido a la escasez de terapeutas que se enfrentan a un aumento de la demanda. Incluso en las principales áreas metropolitanas, se complica hallar un médico que acepte pacientes, y en muchas zonas rurales simplemente no hay psiquiatras. Más de la mitad de los condados de Estados Unidos no tienen uno, lo que implica largos desplazamientos y tiempos de espera. Hay indicios de que el futuro puede ser más prometedor debido al aumento del número de residentes de psiquiatría y de jóvenes que están de acuerdo con la idea de convertirse en profesionales de la salud mental.24 Sin embargo, este panorama sirve de poco si necesitas atención ahora.

			Durante el pico de la pandemia por COVID-19, la atención médica a distancia se convirtió en una herramienta necesaria para mí y otros profesionales de la salud mental para proporcionar atención. Incluso ahora que las citas presenciales son posibles de nuevo, la consulta médica virtual sigue siendo una opción viable que amplía el acceso a la atención de la salud mental. Aunque prefiero ver a los pacientes en persona, estudios recientes demuestran que no hay diferencias significativas en los resultados entre la atención presencial y la remota.25 Por lo tanto, encontrar un profesional en línea podría ser la opción adecuada para ti.

			Más allá de los tratamientos más formalizados, hay muchas otras formas de aliviar la ansiedad. Después de que me diagnosticaron con cáncer, encontré consuelo en la simple actividad de salir a caminar y respirar con mayor conciencia. Tuve cuidado de reinterpretar mis pensamientos para centrarme en los aspectos positivos de la situación y evitar las noticias y otros estímulos con potencial de sumirme en una espiral de ansiedad. También practiqué la meditación trascendental, la cual ha demostrado ser de ayuda para reducir la ansiedad.26 Volví a lo que mis abuelos me enseñaron sobre el yoga pranayama, es decir, los ejercicios de respiración que me ayudaron antes de mi encuentro con el príncipe de Gales.27 He tenido pacientes que le apuestan al ejercicio como una forma de calmar sus mentes, lo que también ha sido corroborado por la investigación.28 Incluso algo tan simple como mantenerse hidratado bebiendo agua ha supuesto una gran diferencia.29

			La ansiedad puede reducirse descubriendo un nuevo interés o una nueva pasión. Durante mi visita a Londres, me presentaron a una mujer que había pasado años atormentada por la ansiedad y una miríada de otras afecciones mentales que la mantenían postrada en cama y medicada. Aunque hubo una variedad de factores en su recuperación, el más importante fue su descubrimiento del arte a través de una clase gratuita de la que se enteró por un folleto en un consultorio médico. Crear arte le dio un medio para expresar sus emociones más profundas, lo que la ayudó a relajarse después de años de estar torturada por la ansiedad. Hoy en día, vive una vida feliz, saludable y sin ansiedad, mientras ayuda a otros a través de su increíble trabajo en la defensa de la salud mental.
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			También hay numerosos recursos impresos y en línea para ayudar a controlar la ansiedad. Dos libros que recomiendo son Aunque tenga miedo, hágalo igual de la doctora Susan Jeffers, y Life Unlocked del Dr. Srinivasan Pillay, los cuales ofrecen consejos prácticos sobre cómo lidiar con el miedo y la ansiedad. En cuanto a aplicaciones para el celular, me gustan Calm (https://www.calm.com) y Headspace (https://www.headspace.com), que brindan estrategias de meditación. Reulay (https://www.reulay.com), en cuyo consejo asesor participo, ofrece soluciones para la ansiedad basadas en la investigación. CIRCA (https://circa.world) es una aplicación que incluye soluciones para este trastorno basadas en el estudio del cerebro.
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			Es claro que la gente de todo el mundo adopta diferentes formas de escapar de las garras de la ansiedad. En la encuesta mensual Healthy Minds de la APA de enero de 2022, uno de cada cuatro estadounidenses informó haber hecho un propósito de Año Nuevo relacionado con la salud mental, incluyendo planes para meditar, ver a un terapeuta o psiquiatra, desintoxicarse de las redes sociales, empezar a escribir un diario y usar una aplicación de salud mental.30 Cada cerebro es distinto, y he visto repetidamente en mi clínica que diferentes pacientes responden a diversas terapias.

			Aunque todas estas son estrategias importantes para aliviar la ansiedad y encaminarte hacia una mente sana, todavía existen importantes desafíos para tratar la ansiedad de manera eficaz y duradera. La mayoría de los ensayos clínicos sobre trastornos de ansiedad documentan tasas de respuesta del 50 al 60% y tasas de remisión de entre el 25 y el 35%.31 Esto significa que hasta el 75% de las personas tratadas por ansiedad quizá no llegue a mejorar. Aunque esta desalentadora estadística es, sin duda, una prueba de lo difícil que puede ser tratar la ansiedad, también es una señal de que, hasta hace poco, los tratamientos no han tenido en cuenta el hecho de que se trata de una afección tanto de la mente como del cuerpo. En consecuencia, los planes de tratamiento suelen dejar de lado la herramienta más accesible e importante para mejorar tu salud mental: tu dieta.

			LA PROMESA DE LA NUTRICIÓN PSIQUIÁTRICA

			Prestar atención a lo que comes no es, desde luego, una idea novedosa para las personas preocupadas por su salud en el siglo XXI. Paralelo a la epidemia de ansiedad, el mundo también está sufriendo una epidemia de problemas de salud relacionados con una mala alimentación. Según la Organización Mundial de la Salud, 650 millones de adultos, 340 millones de adolescentes y 39 millones de niños son obesos.32 ¡Eso son más de mil millones de personas! En Estados Unidos, la prevalencia de la obesidad es superior al 40% y va en aumento, con el correspondiente incremento de las enfermedades relacionadas con la obesidad, como las cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y las enfermedades metabólicas, incluida la diabetes tipo 2.33 Tanto si tu prioridad es mantener un peso saludable, controlar los niveles de colesterol y azúcar en sangre, o simplemente tratar de comer de forma ética y sostenible en una era de cambio climático y granjas industriales, existe una avalancha de consejos y planes de alimentación.

			Aunque las conexiones entre los alimentos que comes y las afecciones como la diabetes y las enfermedades cardiacas han estado claras durante mucho tiempo, la ciencia empieza a reconocer una verdad crucial: tu dieta y tu salud metabólica también determinan tu bienestar mental.

			No hace mucho, mis tres áreas de estudio (nutrición, artes culinarias y psiquiatría) podrían haber parecido una extraña mezcla de intereses; sin embargo, durante la última década, la investigación científica nos ha llevado a comprender que estas epidemias gemelas de salud mental y física están relacionadas. Como veremos en capítulos posteriores, afecciones como la disbiosis intestinal, la inflamación crónica y las enfermedades metabólicas suelen estar implicadas en la causa de la ansiedad. Lo contrario también es cierto: en casi todas estas patologías, se ha demostrado que la ansiedad causa o empeora los síntomas físicos. El campo de la investigación médica que revela las formas en que los alimentos que ingieres afectan tus sentimientos y tu estado de ánimo se llama «psiquiatría nutricional».

			En la primera parte de este libro revisaremos a fondo las últimas investigaciones sobre la conexión entre la dieta y la ansiedad, explorando la ciencia que hay detrás de por qué existen estas asociaciones y cómo se puede revertir el daño. Aunque este material a veces puede parecer denso, refleja la diversidad de sistemas corporales que contribuyen a la ansiedad y la gran cantidad de estudios que han desentrañado estas asociaciones en los últimos años. Te prometo que tener un conocimiento sólido de la ciencia hará que tus comidas contra la ansiedad sean mucho más deliciosas. En el capítulo 2 aprenderemos los fundamentos de la conexión entre el intestino y el cerebro y cómo los billones de bacterias que viven en tu intestino son uno de los factores más importantes para controlar la ansiedad. En el capítulo 3 profundizaremos en cómo las conexiones  entre tu intestino y tu salud mental también involucran a tu sistema inmunitario debido a la alta concentración de procesos inmunológicos en la mucosa intestinal. En el capítulo 4 veremos que las malas elecciones alimentarias pueden contribuir a la inflamación crónica en tu cuerpo y cerebro, lo que puede exacerbar la ansiedad. En el capítulo 5 aprenderemos sobre la hormona leptina, que controla tu apetito y determina tu respuesta a la ansiedad. En el capítulo 6 exploraremos los vínculos entre el metabolismo y la salud mental, estableciendo cómo la ansiedad puede ser tanto consecuencia como una causa de los trastornos metabólicos que representan una de las amenazas más graves para la salud en el mundo moderno.

			Una vez que hayamos comprendido bien los diferentes procesos a través de los cuales la dieta afecta a la ansiedad, aprenderemos a establecer hábitos alimentarios que proporcionen a tu cuerpo los recursos necesarios para controlarla. En la segunda parte del libro, aprenderemos sobre los diferentes macronutrientes, micronutrientes, bioactivos y fitoquímicos que pueden ayudar a aliviar la ansiedad; también veremos cómo desarrollar hábitos de compra de alimentos saludables para el cerebro, y cómo evitar aquellos que pueden hacerte vulnerable. En la tercera parte, tomaremos ese conocimiento y examinaremos cómo crear un plan de alimentación que te ayude a priorizar los alimentos que combaten la ansiedad. Por último, diseñé un conjunto de recetas basadas en mi formación como chef profesional y en mi experiencia clínica con pacientes, que te ofrecen formas de crear deliciosas comidas contra la ansiedad que se adaptarán a tu ajetreada vida.

			A medida que exploramos las conexiones entre la dieta y la ansiedad, estaremos a la vanguardia de la investigación de algunos de los campos más emocionantes de la ciencia médica. Pero lo que más quiero que recuerdes es que, al calmar tu mente con la alimentaci
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