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			Prólogo

			Cuando Marc y yo nos vemos, somos peligrosos. Podemos pasarnos horas hablando de nutrición. Vamos de un tema a otro, y me siento su eterna alumna, ávida de conocimiento, disparando una pregunta tras otra, consciente de que pasarán días hasta que lo vuelva a ver y de que ese tiempo de compartir su sabiduría es oro para mí.

			Y es que Marc y yo llevamos años hablando de inflamación sin que yo fuera consciente, sin saber que es justamente eso lo que padecemos la mayoría, sin saber que en una de esas conversaciones me iluminaría con un concepto que se me quedó grabado a fuego: el inflammaging. Ese día supe que estábamos ante una de las pandemias más graves de nuestro tiempo y que se presenta en muchas formas distintas.

			De hecho, ese día supe que estábamos hablando de algo trascendental. Y, aún no sabemos cómo, acabamos comiendo con Laura y Carlos de Penguin y negociando este libro. No me extraña. Desde el día en que me habló del inflammaging, no se me iba de la cabeza y en mis comidas hablaba de ello como si fuera el gran descubrimiento. Quizá para ti no lo sea, pero es revelador cuando Marc te lo cuenta, te lo aseguro.

			El día que oí que el inflammaging estaba en todo, supe que esa verdad me acompañaría siempre en mis proyectos de salud integrativa y que era el MOTIVO, en mayúsculas, de la mayoría de las consultas de nuestros pacientes, sobre todo de los que piden hora con Marc para que les ayude a reconducir su patología por rutas distintas a las establecidas por la medicina y la nutrición convencional.

			Marc es alguien que ha venido a este mundo para abrirnos los ojos con su discurso valiente y disruptivo. Y es un regalo que siga visitando a tantos pacientes cada semana que lo ayudan a ser mejor profesional y, a la vez, divulgar y hacer fácil lo difícil en conferencias, cursos o en libros como este. Un regalo.

			Abre los ojos y saborea cada página. Lo que hoy te contará Marc marcará el mañana, y aunque te sentirás incómodo porque tendrás que desaprender buena parte de lo que creías saber sobre la alimentación, Marc te ayudará a salir de tu zona de confort. Aprovecha al máximo esta oportunidad.

			

			NÚRIA COLL, 

			CEO de Soycomocomo

		

	
		
			Introducción

			Vivimos cada vez más años, pero no en óptimas condiciones. De hecho, la mayoría padecemos afecciones que nos acompañan a lo largo de la vida y que, muchas veces, se agravan con la edad. Sí, la medicina nos ha hecho más longevos, pero de momento es incapaz de curar las dolencias crónicas que nos limitan. Los occidentales pasamos casi media vida enfermos.

			Según el Instituto Nacional de Salud holandés, el 40% de los ciudadanos de ese país sufrirán alguna enfermedad crónica en 2030; en la actualidad, la cifra de los afectados es ya de un nada desdeñable 32%.

			Las enfermedades que predominan en el estilo de vida occidental tienen un marcado componente inflamatorio, ya sea de zonas concretas del cuerpo o en forma de inflamación generalizada. ¿Quién no ha oído frases como «Me siento hinchada/o»? De hecho, los pacientes con sobrepeso u obesidad que veo en consulta suelen presentar un nivel de inflamación muy superior al de la grasa que ha provocado la consulta, y eso es preocupante.

			En este libro abordaremos la inflamación de las articulaciones, del sistema digestivo, la inflamación muscular y de las vísceras, los tumores y un grupo de enfermedades muy problemáticas y cada vez más habituales, las autoinmunes.

			Y mientras tanto las políticas de protección del ciudadano brillan por su ausencia: nuestros gobernantes invierten poco o nada en prevención, en educación y en formación sanitaria, y toleran la sobremedicación general de la población antes que hacer autocrítica sobre su responsabilidad; la falta de recursos deja el campo libre para que las farmacéuticas subvencionen posgrados y congresos médicos que se concentran en tratar los síntomas y no las causas de la enfermedad; falta de contundencia en la transición a una alimentación ecológica; se controla poco la legislación sanitaria, no se aplican gravámenes sobre los productos alimentarios que no son saludables ni se crean sellos de calidad para distinguir a las empresas o restaurantes cuyos productos sí lo son.

			Si por miedo los gobiernos se resisten a gravar con impuestos a las empresas que venden basura alimentaria, al menos deberían crear sellos que incentiven la calidad y seguridad de los alimentos, el consumo de productos de proximidad, más sostenibles... En definitiva, deberían primar la excelencia y la salud.

			A falta de protección gubernamental, veremos cómo tratar de solucionar el problema cada vez más habitual de la inflamación, o aún mejor, cómo prevenirla. Si vamos a vivir más años, mejor que sea gozando de buena salud, y no hay que olvidar que, a mayor edad, mayor facilidad para inflamarnos y mayor dificultad para resolver la inflamación y las enfermedades que se derivan de ella.

			En este libro aprenderás cuáles son las principales causas de la inflamación crónica de bajo grado, que incluyen desde los errores más habituales que cometemos al alimentarnos o al procesar los alimentos a los hábitos no relacionados con la alimentación, como la mala gestión del estrés o la actividad física mal planificada, desde los efectos de no respetar los ritmos circadianos a las decisiones que nos predisponen a perder la salud óptima y, por supuesto, qué hacer para vivir y desarrollarte de la mejor manera posible.
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		    Qué es la inflamación y para qué sirve

			La inflamación es una respuesta defensiva natural del organismo. Un simple golpe o una infección vírica o bacteriana pueden desencadenarla, y suele ir acompañada de dolor.
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			La inflamación pone en marcha los procesos bioquímicos, los «protocolos», de reparación o curación de nuestro cuerpo. El primero de estos mecanismos es la dilatación de las autopistas que llevan a la zona afectada, que son las arterias.

			La dilatación arterial proporciona una mayor afluencia de sangre cargada de células curativas, y este aumento del riego sanguíneo en la zona dañada acelera el proceso de curación, que es de lo que se trata. La supervivencia puede depender de lo rápido que se repare un tejido dañado. Quizá nos parezca una exageración, dado el estilo de vida que llevamos en la actualidad, pero si dependiéramos de nuestra capacidad física para obtener la comida o para desplazarnos a zonas más seguras, no poder valernos pondría en peligro nuestra supervivencia. Gracias a las resolvinas, contamos con un eficiente sistema de reparación.

			Las resolvinas, mediadores que promueven la resolución de los procesos inflamatorios, derivan de los ácidos grasos eico-sapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), que forman parte del grupo de los omega-3.
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		  Como se aprecia en el gráfico anterior, las dos cascadas que desencadenan el EPA y el DHA acaban resolviendo la inflamación y devolviendo al organismo la homeostasis deseada, palabra que deriva del griego y significa «mantenimiento del equilibrio».

			Más adelante hablaremos de la mejor manera de proporcionar a nuestro organismo esos omega-3 que harán que tengamos niveles adecuados de EPA y DHA.

			Si no dispusiéramos de respuesta inflamatoria, el cuerpo no podría indicarle al sistema inmunológico que sane y repare el tejido dañado ni que se defienda de invasores extraños, como virus y bacterias. Sin la inflamación como respuesta fisiológica, las heridas se pudrirían y las infecciones podrían resultar mortales.

			EL INFLAMASOMA

			Es el responsable de la activación de la inflamación y varía en función de qué haya provocado dicha activación. Se ha demostrado que favorece la maduración de unas células que producen inflamación, las citocinas inflamatorias del tipo interleucinas.[1]

			El inflamasoma se encarga de eliminar las células defectuosas, ya sea porque están dañadas, envejecidas o «desgastadas». Este mecanismo se conoce como piroptosis celular y se da cuando hay una inflamación activa. Existe otro tipo de muerte celular programada, la apoptosis celular, que se encarga de eliminar las células defectuosas que no están implicadas en un proceso inflamatorio.

			El organismo tiene la capacidad de «eliminar» las células no funcionales. Esa muerte o eliminación celular se conoce como apoptosis si se trata de células en general o piroptosis si se trata de células de zonas inflamadas.

			Para entenderlo un poco mejor, el inflamasoma sería una central de operaciones que decide el tipo de inflamación que hay que activar y a qué zona enviar el «transporte» con las sustancias que ayudarán a resolver el problema que se haya producido.

			El inflamasoma coordina el tipo de intervención. En función de dónde se tenga que actuar o qué se transportará para corregir el problema, escogerá un medio de transporte u otro: autobús, coche de bomberos o tanque de guerra.

			Al ser atacados por un patógeno, se activará un tipo de inflamasoma concreto. Por ejemplo, el inflamasoma NLRP3 activaría las defensas inmunitarias del huésped contra infecciones bacterianas, fúngicas y virales.

			Este sería un ejemplo claro y actual de la activación del inflamasoma: el tipo NLRP3 se activaría con el coronavirus:

			Si la persona sufre un proceso inflamatorio previo de cualquier tipo, la activación del NLRP3 por la infección del coronavirus agravaría la situación de inflamación previa, pues las nuevas moléculas inflamatorias en forma de interleucinas se sumarían a las preexistentes y provocaría lo que llamamos cascada inflamatoria. Esto inflamaría aún más el sistema respiratorio e impediría que la persona pueda respirar.

			Pero la activación de NLRP3 también se relaciona con la inflamación que se produce en el alzhéimer, la diabetes, la gota, las enfermedades autoinmunes y la aterosclerosis.[2]
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		    Tipos de inflamación

			Existen dos tipos de inflamación según el tiempo de duración: aguda y crónica.
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			La inflamación aguda empieza de forma rápida, casi inmediata al momento en que se produce el daño o agresión, y genera un edema que suele reducirse o desaparecer en pocas horas o en un par de días, a lo sumo. En la sangre esto se refleja en un aumento de las células inmunitarias neutrófilos.

			En cambio, la inflamación crónica se caracteriza porque aparece progresivamente. Por eso se tarda en percibirla. No desaparece ni en horas ni en días y provoca la aparición de gran número de nuevas arteriolas para intentar resolver el problema. Los intentos de reparación del tejido dañado provocan con el tiempo un engrosamiento o fibrosis del tejido afectado que, en casos extremos, lleva a la necrosis o muerte del tejido.

			A diferencia de la inflamación aguda, la inflamación crónica se refleja en la sangre con el aumento de otro tipo de células defensivas o inmunitarias, los macrófagos y los linfocitos.
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			En el gráfico siguiente se observan las principales diferencias de la evolución de la inflamación según sea aguda o crónica. Mientras que en la inflamación aguda se produce una resolución del proceso inflamatorio con la reparación o sustitución de las células dañadas, en la inflamación crónica, aunque acabe resolviéndose, se produce una pérdida de función del tejido dañado.

			El grado de pérdida funcional del tejido dependerá del tiempo que ha estado inflamado.

			Pongamos un ejemplo: la presencia de piedras (una colelitiasis biliar) ha causado pequeñas heridas en la vesícula biliar, seguidas de infecciones bacterianas que se han resuelto de forma natural o con ayuda médica, lo que ha derivado en varios episodios inflamatorios de la zona. La situación se ha repetido varias veces en el transcurso de los años. La consecuencia ha sido un engrosamiento de las paredes de la vesícula.

			Una vesícula de paredes gruesas no podrá contraerse adecuadamente para expulsar el contenido biliar hacia el intestino para una correcta digestión. Si la vesícula pierde elasticidad y capacidad de vaciado, con el tiempo se producirán más piedras y más cólicos, y acabará convirtiéndose en una estructura semirrígida no funcional que habrá que extirpar.

			La inflamación crónica más habitual es la inflamación de bajo grado, que provoca pocas molestias y por eso pasa fácilmente inadvertida, pero cuyos efectos negativos silenciosos con el tiempo causan graves problemas de salud. Se la ha asociado al aumento de la incidencia del cáncer y de enfermedades raras en nuestras sociedades modernas.

			Los factores de riesgo para padecer una inflamación de bajo grado son:

			Envejecimiento prematuro, tabaquismo, nivel socioeconómico, obesidad, estrés psicosocial crónico, estilo de vida sedentario, toxinas, sueño insuficiente, factores nutricionales (dosis, composición, tiempo, frecuencia), abuso de drogas legales e ilegales, alcohol incluido, política y economía.[1]
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		    Cómo saber si tengo inflamación

			No resulta fácil saber si padecemos inflamación crónica, sobre todo porque no se trata de una afección que produzca dolor o limite el movimiento.

			El problema es que muchas veces no sabemos que padecemos inflamación, y eso nos deja en una posición vulnerable: si no lo sabemos, no podemos ponernos manos a la obra para resolverla a tiempo, y quizá cuando reaccionemos ya sea demasiado tarde.

			Veamos qué podría estar sucediendo para poder actuar con rapidez.

			SÍNTOMAS DE INFLAMACIÓN

			1.El principal problema de la inflamación nace en el sistema digestivo y es, a mi juicio, el más peligroso, ya que afecta a la capacidad de nutrirse del organismo, lo que puede agravar rápidamente la situación. 

			Los trastornos digestivos que nos deben alertar son: 

		
			•Hinchazón abdominal, sobre todo después de comer o según avanza el día. Suele indicar disbiosis, hiperpermeabilidad intestinal, que habrá que valorar con un estudio de microbiota.

			•SIBO (sobrecrecimiento bacteriano intestinal). Suele aparecer después de un trauma emocional severo.

			•Helicobacter pylori, estreñimiento, diarrea, irregularidad en el tránsito y la forma de las heces (heces pastosas, secas o como bolas de cabra), gases excesivos y malolientes.

			•Aparición o agravamiento de intolerancias alimentarias.

			2.Obesidad o sobrepeso. Es una inflamación tan evidente que puede pasar desapercibida por estar disimulada por la grasa superficial que la acompaña.

			3.Un sistema inmunitario hiperactivo o hipersensible: alergias, asma, hipotiroidismo, psoriasis, artritis reumatoide u otras enfermedades inmunitarias o autoinmunes.

			4.Propensión a infecciones respiratorias (catarros, gripes, rinitis, faringitis, laringitis, bronquitis, amigdalitis, asma, sinusitis, mucosidad constante u otras afecciones infecciosas (herpes, virus del papiloma humano, cistitis, hongos vaginales o candidiasis de repetición o crónica).

			5.Alteraciones cardiometabólicas: dislipidemias o problemas de colesterol y triglicéridos altos, síndrome metabólico (aumento de la glucosa y de la presión arterial, hipercolesterolemia y, a veces, elevación simultánea del ácido úrico), resistencia a la insulina, diabetes, hipertensión, tumores.

			6.Dificultad de recuperación o afecciones con recidivas habituales. Recuperarse despacio y mal de lesiones, sufrir microlesiones o lesiones que se repiten.

			7.Disfunciones menstruales: reglas dolorosas y abundantes con coágulos y mastitis (dolor de mamas), quistes, miomas, fibromas, SOP (síndrome del ovario poliquístico), infertilidad, endometriosis.

			8.Otras manifestaciones: dolores musculares no justificados o dolores de cabeza recurrentes, problemas dermatológicos, insomnio, fatiga crónica, depresión, niebla mental y ansiedad.

			DATOS OBJETIVOS QUE DEMUESTRAN LA PRESENCIA DE INFLAMACIÓN

			A veces percibimos las señales que nos transmite el organismo de manera difusa porque no estamos acostumbrados a prestar atención a nuestro cuerpo. Por esta razón, y para confirmar lo que sentimos, es aconsejable que le pidamos a nuestro médico o nutricionista de confianza que valore con una bioquímica nuestros niveles de PCR (proteína C reactiva), TNF-α, IL-10 e IL-6, la velocidad de sedimentación globular (VSG) y la presencia de leucocitosis, marcadores diagnósticos de enfermedades inflamatorias e infecciosas. Los niveles elevados de ferritina también están asociados a la inflamación.

			En el gráfico siguiente podemos observar cómo aumenta y disminuye la PCR (proteína C reactiva) después de un proceso agudo inflamatorio. En este caso se consigue corregir la inflamación dos semanas después de su inicio.
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		  Patrones característicos de cambio en las concentraciones plasmáticas de algunas proteínas de fase aguda luego de un estímulo inflamatorio moderado. Modificado de Gitlin JD y Colten HR.


		  Otro marcador de inflamación es la calprotectina plasmática en heces, que es un indicador de inflamación crónica, aunque sus valores en heces sí pueden interpretarse como inflamación aguda del intestino. De hecho, cuando la calprotectina en heces está elevada indica un aumento de la permeabilidad intestinal[1] que, de no corregirse por pasarle inadvertida al paciente, puede provocar enfermedades autoinmunes. Es una prueba sencilla y poco invasiva que vale la pena hacer.
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		  Valores de calprotectina en heces. Aunque en medicina convencional se considera inflamación a partir de 250µg, en medicina integrativa se considera que a partir de 100µg puede haber un problema, excepto en pacientes que ya han sido diagnosticados de enfermedad inflamatoria intestinal, en los que se consideraría inflamación a partir de 200µg.


		  Un daño colateral de la inflamación crónica es la reducción de los valores de HDL, o colesterol bueno, que tiene la capacidad de eliminar el colesterol de la sangre, y el aumento del LDL, o colesterol malo, que incrementa el colesterol oxidado y, por tanto, favorece los tapones arteriales.[2], [3]

			Otro daño colateral es la anemia. Cuando se tiene inflamación crónica de bajo grado, la hepcidina, que transporta el hierro del intestino, se bloquea e impide que sea absorbido. Ni toda la carne roja del mundo ni todos los suplementos servirán para corregir la anemia si antes no se resuelve la inflamación. Solo serán un parche. La persona volverá a tener anemia en cuanto deje de suplementarse, ya que los transportadores continuarán sin funcionar.
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		  La hepcidina, que se encarga de transportar el hierro desde los intestinos al organismo, deja de captarlo por mucho hierro que haya en el lumen intestinal. Esta situación conlleva un aumento de la ferritina en sangre (la proteína que almacena hierro en las células) para compensar la disminución de la absorción del hierro.


			
			Resumen de valores bioquímicos para determinar la inflamación:

				

				
				

				•  PCR (PROTEÍNA C REACTIVA) ELEVADA

			•  INTERLEUCINAS IL-1, IL-6, IL-8, IL-12 ELEVADAS

			•  TNF-α ELEVADA

			•  VSG (velocidad de sedimentación globular) ELEVADA

			•  FERRITINA ELEVADA

			•  HDL BAJO/ LDL ALTO (COLESTEROLES)


		  

		

	
		
			4

		    Causas de la inflamación

			Para evitar y tratar la inflamación crónica debemos conocer qué la provoca y reducir o eliminar esas causas. Unas son más fáciles de corregir que otras, pero todo suma y, aunque sea imposible controlarlas todas, es preferible corregir las que podamos. Empezaremos hablando de la más compleja, el inevitable y demoledor estrés de la vida moderna.

			ESTRÉS

			Tan necesario como dañino, el estrés domina nuestra vida y nuestra sociedad. Pero ¿por qué nos inflama? ¿Existen diferentes tipos de estrés? ¿Podemos convertirlo en algo favorable? Para contestar estas preguntas, empecemos por explicar qué es.

			El estrés desencadena una serie de mecanismos que nos permiten reaccionar de manera rápida y adecuada ante determinadas situaciones que amenazan nuestra vida. Podría decirse que el estrés nos ha ayudado a sobrevivir como especie.


			El estrés «bueno»

			Es el que nos hace reaccionar resolutivamente, ya sea escapando, luchando o empleando el intelecto, ante una situación comprometida. Pongamos un ejemplo pensando en nuestros antepasados del Paleolítico o en humanos que en la actualidad siguen llevando una vida parecida a la que aquellos llevaban.

			Ante la presencia de un depredador que pretende comernos o de un clan enemigo que pretende atacar nuestra aldea o cueva, nuestro organismo reaccionará segregando cortisol, noradrenalina y adrenalina, lo que se manifestará con los siguientes síntomas:

			
			• Se produce una movilización de las defensas, para el caso de que suframos alguna herida o lesión.

			• Aumenta la frecuencia cardiaca para que llegue la mayor cantidad posible de sangre y oxígeno a los músculos y al cerebro.

			• El bazo se contrae y libera una gran cantidad de glóbulos rojos que transportarán oxígeno.

			• La sangre se redistribuye: abandona los puntos menos vitales y que pueden obstaculizar la huida, como la piel (aparece la palidez) y el intestino, para concentrarse en los músculos, el cerebro y el corazón, que son las zonas de acción.

			• Aumenta la capacidad respiratoria para poder correr más, si fuera necesario.

			• Se produce una dilatación de las pupilas, con lo que vemos mejor.

			• Se acelera la función coagulante de la sangre para evitar que nos desangremos ante un corte o hemorragia.

			• Aumenta el número de linfocitos (células de defensa) ante la posibilidad de una infección durante el escape.
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			Estas respuestas fisiológicas también se dan en el humano moderno ante situaciones que nada tienen que ver con escapar de un depredador o luchar contra un invasor; por ejemplo, cuando intentas llegar a los objetivos que tu jefe te impone, corregir un error de última hora o sacar adelante un examen o varios.

			El cerebro y nuestra fisiología no entienden la diferencia entre escapar del depredador o evitar la bronca del jefe y, por tanto, ponen en marcha la sintomatología ya descrita. Esta respuesta puede ayudarnos a ser resolutivos y salir adelante, siempre y cuando la situación dure un tiempo razonablemente corto, horas o, a lo sumo, una jornada. El problema viene cuando el estrés no se resuelve en ese lapso limitado y perdura semanas, meses o incluso años: los niveles elevados de cortisol mantenidos en el tiempo tendrán efectos dañinos.

			Cortisol elevado siempre = problemas

			Si el cortisol se mantiene elevado durante días, semanas, meses o años, aparecen los problemas de salud, encabezados por la inflamación y la disminución de la fuerza digestiva: si corremos para escapar, no podemos comer ni digerir.
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			La inflamación digestiva que provoca el cortisol mantenido en el tiempo es la hiperpermeabilidad intestinal.

			En el gráfico anterior podemos ver que cuando la glándula suprarrenal mantiene la liberación de niveles elevados de cortisol y adrenalina se produce un aumento de las citocinas inflamatorias, hiperpermeabilidad intestinal, alteración de la microbiota y más liberación de toxinas.

			Qué puede pasar si tengo hiperpermeabilidad intestinal

			La hiperpermeabilidad intestinal está relacionada con la aparición de alergias, intolerancias, malabsorción de nutrientes y, lo más grave, enfermedades autoinmunes.
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			En este gráfico se aprecia que, al estar el tejido inflamado, las uniones entre células intestinales se abren demasiado (hiperpermeabilidad). El gluten, algunos microorganismos, las toxinas o ciertos medicamentos agravan la situación.

			Esto facilita que entren en la sangre moléculas grandes o tóxicos que no lo harían si hubiese una correcta permeabilidad, es decir, uniones estrechas, y que, con el tiempo, se acabe desarrollando alguna intolerancia alimentaria o enfermedades de tipo autoinmune.

			Más adelante veremos cómo podemos corregir la hiperpermeabilidad intestinal, pero, por lo pronto, veamos cómo evitar que lleguemos a esta situación provocada por el estrés, es decir, qué debemos comer para sobrellevar una situación que nos mantiene tensos y en continuo estado de alerta.

			¡O corres o comes!

			Como ya he comentado, el estrés provoca que el cuerpo concentre toda su energía en los órganos que nos ayudan a escapar, lo que significa que la retira de los que se ocupan de otros asuntos, entre ellos, el sistema digestivo. Por esta razón, se tienen digestiones más pesadas o aparecen intolerancias que antes no teníamos.

			Debido al cortisol, el estómago, el intestino y el páncreas no disponen de energía suficiente para ejecutar bien su trabajo. Como consecuencia, se digiere peor, se evacúa peor y se tienen digestiones más pesadas, lo que desemboca en una disbiosis, que suele caracterizarse por una notable hinchazón abdominal después de las comidas.
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			Para ayudar al sistema digestivo y al sistema nervioso a sobrellevar el estrés debemos tener muy en cuenta qué comemos, pues es fácil dejarse llevar por la necesidad de compensación que experimenta nuestro cerebro.

			El cerebro quiere descansar de tanta exigencia mental para resolver la situación. Necesita relax, que obtiene a través de la dopamina. Nuestro organismo produce dopamina al ingerir algunos alimentos o seudoalimentos poco saludables: chocolate con poco cacao y mucho azúcar, repostería, comida basura, procesada o con muchas calorías.

			Por eso, cuando estamos estresados es normal tener el antojo o la necesidad de esos alimentos; es un mecanismo de compensación.

			Pero debemos pensar con la cabeza y no caer en la trampa. Debemos buscar la mejor manera de suplir las necesidades de nuestro organismo sin olvidar que la hiperpermeabilidad intestinal generada por el estrés provoca una malabsorción de los nutrientes.

			
			Alimentos que ayudan a combatir el estrés

			

			
			•  Aumentar el consumo de alimentos crudos, frutas, verduras y hortalizas de temporada.

			•  Aumentar el consumo de vegetales de hoja verde o suplementar con algas como la clorela (C. pyrenoidosa).

			•  Consumir caldos caseros que fortalezcan el sistema inmune (con ajo, jengibre, alfalfa, huesos).

			•  Incrementar el consumo de algas marinas para estimular la tiroides.

			•  Evitar la deshidratación bebiendo agua entre horas y evitando beber en las comidas.

			

			
			Alimentos que no ayudan a combatir el estrés

			

			
			•  Edulcorantes artificiales, conservantes y aditivos.

			•  Bebidas carbonatadas.

			•  Azúcar blanco y cereales o harinas refinadas.

			•  Chocolate, fritos, embutidos y carnes de mala calidad.

			

			
			https://www.elsevier.es/es-revista-offarm-4-articulo-estres-13078580

			
			En este cuadro vemos las preparaciones y alimentos que debemos potenciar, evitando los alimentos o preparaciones crudas por la noche o en la cena, ya que serán demasiado pesados para un sistema digestivo mermado de energía.

			Las grasas buenas[1] son las grandes olvidadas en la lucha contra el burnout, o colapso por estrés, a pesar de su contundente acción. Ayudan a mantener regulados los niveles de cortisol, igual que el descanso adecuado y el ejercicio moderado.

			[image: ]


			Grasas saludables

			•Aceite de coco.

			•Ghee o mantequilla de pasto.

			• Frutos secos bien conservados (para evitar su oxidación).

			•Aceite de oliva o aceitunas.

			•Huevos ecológicos o de gallinas camperas.

			•Embutido de buena calidad (sin aditivos innecesarios).

			•Pescado azul.

			
			Todos estos alimentos ricos en grasas saludables deben estar a diario en nuestro plato. Pondremos algunos ejemplos concretos de cómo racionarlos.

			El aceite de coco complementa muy bien al aceite de oliva. Solo hay que añadir un par de cucharaditas en algún plato de verdura, guiso o infusión.

			No todos los países disponen del oro líquido que es el aceite de oliva. En ese caso, el aceite de coco se combinará con aceite de colza, mantequilla, ghee o grasa de pescado. Pero si dispones de aceite de oliva, que no falten al menos ocho cucharadas al día, repartidas a discreción.

			Otra forma de obtener aceite de oliva es con las aceitunas, un excelente aperitivo que nos aportará la misma grasa que el aceite y además nos facilitará la digestión, ya que estimulan la producción de los jugos gástricos para digerir mejor los alimentos que ingiramos.

			Sin complejos con los huevos (si no hay razón justificada que lo impida); se acabó eso de dos o tres huevos
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¿Sabías que la mayoría de las afecciones
que nos acechan son de origen inflamatorio?

¿Y que el 25 % de la población sufre
intolerancias alimentarias y las enfermedades
autoinmunes aumentan cada año un 9 %?
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La vida occidental moderna nos inflama. Es algo que puede darse en órganos muy concretos del cuerpo o percibirse como una sensación general. La inflamación es la base de la mayoría de nuestras afecciones, desde las más leves hasta las más peligrosas e invalidantes. Pero la buena noticia es que podemos prevenirlas, mejorarlas y, en muchos casos, revertirlas.



En estas páginas se habla de la tensión arterial alta, el sobrepeso, el insomnio, inflamación de las articulaciones, del sistema digestivo, de tumores, de las cada vez más habituales intolerancias alimentarias, las enfermedades de origen autoinmune y el cáncer.



Marc Vergés nos propone acciones para prevenir y solucionar estas dolencias, nos muestra su relación con el envejecimiento y cómo ralentizarlo para gozar de una vejez sana y activa.



No permitas que la inflamación se cuele en tu vida: aprende, actúa y desinflámate para vivir más y más sano.







Marc Vergés es dietista-nutricionista, especialista en inflamación y enfermedades autoinmunes. También es profesor de dietoterapia y suplementación, codirector de Mútua de medicina integrativa de teràpies naturals y nutricionista en consulta en Soycomocomo.



Técnico especialista en medioambiente, tiene un posgrado en medicina naturista, máster en fitoterapia (UB), formación en auriculoterapia en medicina china, título superior en mindfulness e inteligencia emocional y coordinador en deporte base y de equipo.
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