
  
    
      
        ADVERTENCIA


        Este libro puede provocar ganas de comer fibra, ver feo al omeprazol y pedirle perdón a las frutas por tenerlas en el olvido.
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        INTRODUCCIÓN


        Tu intestino no es Las Vegas.
Lo que pasa en el intestino
no se queda en el intestino.
—Dr. Alessio Fasano


        Yo, la conejilla de indias


        Cuando empecé a crear contenido en redes sociales tenía 23 años. En ese momento, me enfoqué en la microbiota porque fui diagnosticada con cistitis intersticial, una enfermedad que probablemente no conoces y tiene varias causas; sobre todo, que la capa de la vejiga está dañada, o la intolerancia a la histamina. También tengo rosácea en la cara, pero gracias a que he aplicado en mí misma mis investigaciones sobre la microbiota, mi piel ha mejorado demasiado. Incluso ya no necesito medicina, ni tópica ni oral, a pesar de que los dermatólogos no me daban buenos pronósticos y me decían que toda la vida iba a estar roja e inflamada, y que tendría que ponerme medicamentos como esteroides tópicos.
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        Desde el principio me rehusé a utilizar cualquier medicamento que a la larga dañara mi piel, y después de tantas noches llorando por verme extremadamente roja y no tolerar ni el maquillaje, me dije: “Te prometo que de esta te curarás tú solita, solo necesitas constancia, investigación y mucha paciencia, porque en cualquier enfermedad crónica la mejoría no es lineal; hay bajas, y esas bajas te harán pensar que ya valió todo tu esfuerzo”.


        ¿Por qué escribí este libro?


        Porque quiero que a diario te levantes lleno de energía y sin dolor corporal. Y, créeme, eso tiene que ver con unos animalitos: unos bichitos que viven en ti desde el momento en que naciste. En la panza de tu mamá, tu intestino era estéril, pero durante el parto se empezó a colonizar por las bacterias de la vagina, y si naciste por cesárea, tu colonización bacteriana fue diferente, pero desde ahí inició tu microbiota.


        ¡NO!, no es normal sentirte cansado a tus 20, a tus 30, ni levantarte cada mañana sintiendo que estuviste trotando toda la noche sin parar o como si te hubiera apachurrado un tráiler. Hay personas que llegan a sus 60 años haciendo ejercicio y actividades con más energía que alguien en sus 20. Todo esto tiene una razón: ¿qué tan inflamado estás por dentro?


        La inflamación que nos importa no es la de tu vientre o panza, sino aquella que no se ve pero se siente: la inflamación celular, que es la que abordaremos en este libro. Cuando termines de leerlo, te sentirás motivado para renovar por completo tu microbiota. Verás que de verdad es más sencillo de lo que piensas y de todo lo que te tratan de vender allá afuera, en la zona de guerra, como yo le llamo, donde no importa el daño a la salud, sino monetizar con un marketing agresivo de suplementos y polvos.


        Principalmente, tuve dos motivaciones para escribir este libro. Después de interactuar con mis pacientes y leer los comentarios que hacen en mis redes sociales, esto es lo más importante que he aprendido.


        Lo primero es que, como licenciada en Nutrición, veo con tristeza la opinión generalizada de lo que es precisamente la nutrición. Algo es un hecho: antes que la medicina, está la alimentación, así de importante es y así de relegada está. Las cifras de obesidad en México, infartos y demás, lo dicen todo. No es un invento.


        En segundo lugar, mi intención es que, cuando termines de leer este libro, tengas un panorama real de lo que es una alimentación saludable y de lo importante que es como método preventivo para disfrutar de salud física y emocional, y vivir con calidad (el tiempo que tengas que vivir, pero con calidad). Cada palabra está pensada para que la explicación sea fácil de digerir.
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        ¿Por qué el tema de la microbiota se ha vuelto tan importante?


        Antes de entrar de lleno, hay que entender la trascendencia de la microbiota en la salud física y mental.


        Imagina que tu intestino grueso —el famoso colon— es una selva. En una selva hay muchos tipos de animales, pero todos ellos son importantes para el ecosistema. Un jaguar no come lo mismo que un conejo o que un escarabajo. El jaguar come venados, el conejo come pasto y algunas frutas, y los escarabajos comen raíces. Lo mismo pasa con las bacterias que habitan en tu microbiota: cada una es como un animalito que come diferentes cosas. Si solo hubiera venados, el único que comería sería el jaguar, mientras que los conejos y escarabajos se terminarían muriendo de hambre. Entonces, esa selva dejaría de ser un ecosistema diverso.


        Si a diario únicamente comes carnes y te olvidas de las verduras o de las frutas, solo estás alimentando a un tipo de bacterias. Eso pasa con toda la comida existente. Por ejemplo, si dejas de comer frijoles o lentejas por un tiempo, disminuyen las bacterias que se alimentan de esos carbohidratos y, en algunas ocasiones, puedes volverte intolerante a ellos. Claro, esto solo es temporal, ya que, en cuanto vuelves a incluirlos en tu dieta, poco a poco aumentas de nuevo ese tipo de bacterias y ya no te dará molestia consumirlos.
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        Lo mismo ocurre con la mayoría de la gente que lleva años sin comer fibra. Cuando regresa al camino saludable, puede sentirse más hinchada o con más gases al principio, pero hay esperanza: tarde o temprano, terminará tolerando la fibra de una manera bonita, sin gases ni malestar.


        En resumen, tu microbiota influye de manera significativa en tus emociones, en cómo procesas el malestar e incluso en procesos inflamatorios crónicos, incluyendo esa inflamación en la piel que quizá llevas años cargando.
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        Mente sana, cuerpo sano


        Cuando se conecta la microbiota intestinal con el eje cerebral, tú ganas, porque la mente escucha todo, incluso lo que no dices. En este camino, algo es crucial: sí, comer para la microbiota, pero también hablarte bonito. Cuando sientes mucho dolor, tiene un efecto positivo decirte en voz alta, siempre en modo afirmativo: “Voy a salir de esta enfermedad, voy a estar bien, voy a desinflamarme”. No digas la palabra no, pues la mente suele creérsela. Por eso siempre háblate de manera positiva, confía en ello y repítelo las veces que sea necesario:


        
          Voy a curarme,
voy a tener la piel desinflamada,
voy a tener buena digestión.

        


        Ahora sí, pasa la página. Todo lo que necesitas saber está dentro… de ti y también de este libro.


        
          ANTES DE ARRANCARNOS...


          Esta es una guía que busca darte la ciencia digeridita y en la boca, con los conocimientos básicos que necesitas para hackear tu microbiota y recuperar tu salud desde dentro.


          Cada una de las siete lecciones que incluyo te enseñará un aspecto clave de tu salud intestinal, desde entender qué es la microbiota hasta dominar el arte de dormir.


          También encontrarás ejemplos de protocolos prácticos de 7 a 14 días para problemas específicos (gases, inflamación, histamina alta).


          Al final del libro hallarás recetas deliciosas diseñadas para nutrir tus bacterias buenas. Y, en el camino, también aprenderás sobre hacks microbióticos, es decir, esos pequeños cambios con los que lograrás grandes resultados.


          LO QUE VAS A LOGRAR


          Al terminar este libro y aplicar los conocimientos vas a:


          • Entender por qué te sientes cansado, hinchado o con poca energía.


          • Saber qué comer para alimentar tus bacterias buenas.


          • Tener protocolos claros para eliminar gases, inflamación y problemas digestivos.


          • Descubrir la conexión entre tu intestino y tu piel, tu estado de ánimo y energía.


          • Aprender a dormir mejor.


          • Dejar de depender de suplementos costosos y “soluciones mágicas”.

        

      

    

  

  
    
      
         

        LECCIÓN 1


        Tu
microbiota


        
          En cada uno de nosotros hay otro
 a quien no conocemos.
 —Carl Jung
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        ¿Qué es la microbiota?


        En tu intestino —específicamente en tu intestino grueso o colon— habitan miles y miles de animalitos o bichitos. Les llamaremos así, aunque en realidad son bacterias, hongos y virus.


        Así es, aunque te cueste creerlo. Sé que suena raro decir bacterias porque en nuestra mente son sinónimo de enfermedad o infección, pero esas bacterias que habitan en nuestro cuerpo son inofensivas y nos ayudan a la digestión, a regular el sistema inmune y la inflamación del cuerpo, o a luchar ferozmente contra otras bacterias que traten de entrar a nuestro organismo. Recuerda que todo el tiempo estamos en contacto con bacterias… desde la silla o la cama en la que estás leyendo esto hasta la mano con la que saludaste a otra persona.


        Y no solo eso, también tenemos hongos; el más famoso es el hongo cándida. Sin embargo, cuando alguno de estos habitantes del intestino está presente en mayor o menor cantidad, se crea un desequilibrio y van apareciendo ciertos malestares, como diarrea crónica, estreñimiento, picor en la piel crónico, tener gases todo el tiempo, hinchazón del abdomen justo después de comer. Y de la cándida mejor ni hablamos… si hay exceso de este hongo en el cuerpo, seguramente habrá exceso de inflamación.


        El estudio de la microbiota es algo muy nuevo, incluso algunos doctores no tienen investigaciones tan profundas sobre este tema o desconocen cómo puede impactar en el resto del cuerpo. Ya se sabe que en el intestino se produce gran parte de la serotonina, es decir, la hormona de la felicidad y la relajación, así que por supuesto que un intestino inflamado puede brindarle menos energía a una persona, un pésimo estado de ánimo e incluso empeorar la depresión. Por eso se dice que tu intestino es tu segundo cerebro. Seguramente te pasó en la escuela que antes de exponer en clase se te revolvían las tripas, o sentías más movimiento en la panza justo el mismo día de una cita romántica. Es un hecho: el nervio, la ansiedad, el miedo, también se reflejan en nuestro intestino.


        Además de permitirnos digerir bien la comida, un intestino sano ayudará a tu cerebro a producir las hormonas que te hacen sentir bien, como la serotonina. Piénsalo así: cuando tu panza está contenta, tu cerebro recibe señales positivas a través de la conexión intestino-cerebro. Pero si comúnmente tienes problemas digestivos, tu estado de ánimo se verá afectado y todo podría parecerte más difícil: desde hacer la tarea de la escuela, convivir con tu familia, salir con tus amigos. Por eso es tan importante hackear tu microbiota.


        
          HORMONAS QUE SE BENEFICIAN
 CON UN INTESTINO SANO


          • Serotonina


          • Melatonina


          • Dopamina


          • Gaba


          • Cortisol (regulado)

        


        En resumen: la microbiota es un ecosistema de hongos, virus y bacterias que habitan en nuestro cuerpo para mantener
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