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Se lo dedico a mi padre, por ser mi fuerza, mi refugio y acompañarme en el camino que me ha llevado a ser quien soy.

Y a ti, mamá, porque incluso desde el cielo sigues iluminando y cuidando cada paso de mi vida.

Este libro es de los dos. Porque no solo somos lo que comemos, también somos de quienes venimos y de lo que nos han enseñado.





INTRODUCCIÓN

CUIDAR TU CEREBRO EMPIEZA EN EL PLATO






Si estás leyendo estas líneas, quizá te has preguntado alguna vez por qué, a pesar de «hacerlo todo bien», hay días en los que el ánimo se encoge, el sueño se resiste y la cabeza no se calma. Quizá te ha pasado como a mí, te miras en el espejo y ves una piel que cuenta historias, pero también una mirada que pide descanso. Este libro nace justo ahí, en ese cruce entre lo que comemos y lo que sentimos.

Y aquí me encuentro, casi tres años después, escribiendo mi segundo libro.

Para quienes aún no me conocéis, soy Paula, una chica cualquiera con dos grandes pasiones: la piel y la nutrición. Desde muy joven tuve claro que mi misión en este mundo era ayudar a los demás, y por eso nació la cuenta de Instagram @farmanutribypaula, mi canal de divulgación, y más tarde mi primer libro, La salud de tu piel está en lo que comes.1Ese libro fue mi manera de compartir un camino que yo misma había recorrido, había sufrido con mi piel y con mi cabello durante muchos años de mi vida y eso había afectado en gran medida a mi calidad de vida. Es en este contexto en el que la alimentación marca un antes y un después en mi recuperación. Quise que ese libro fuera una guía práctica y sencilla, un manual útil para mejorar la salud de la piel desde el plato. Me resultó fácil escribirlo, porque solo tenía que contar lo que a mí me había funcionado a lo largo de los años.

Pero tras aquella experiencia, llegó un nuevo momento vital. Empecé a preguntarme cómo podía seguir ayudando, ahora desde otra perspectiva, desde otra temática. Y la respuesta me llegó observando a mi alrededor y observándome a mí misma: antes de cuidar la piel, necesitamos cuidar nuestra mente y nuestras emociones. Muchas veces me sentía superficial al hablar solo de la piel cuando, en realidad, detrás de cada rostro hay un mundo interior que pesa mucho más. Vivimos en un tiempo acelerado, hiperconectado, en el que buscamos soluciones rápidas, pasamos horas scrolleando en redes sociales que nos muestran vidas idealizadas y olvidamos que lo importante no es solo cómo nos vemos, sino cómo nos sentimos.

Las cifras lo confirman. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), una de cada ocho personas en el mundo convive con un trastorno mental, siendo la ansiedad y la depresión los más frecuentes. Y, aun así, muchas veces seguimos escondiendo lo que sentimos. Tenía claro que, si había un tema sobre el que escribir como farmacéutica y nutricionista, tenía que ser este: cómo la alimentación puede ayudarnos a mejorar nuestro estado de ánimo, a gestionar el estrés, a dormir mejor y a vivir con más equilibrio emocional. Quizá tú también hayas buscado respuestas en un plato de comida, en un atracón de dulce después de un día duro o en un café más cuando la energía no alcanza. Todos lo hemos hecho, porque todos buscamos sentirnos mejor. Este libro trata justamente de eso: de entender por qué lo hacemos y cómo podemos hacerlo de otra manera. Probablemente, este debería haber sido mi primer libro, pero llega ahora, cuando de verdad lo necesitaba, y quizá cuando tú también lo necesites.

Lo curioso es que unos meses después de elegir la temática, la vida me puso a prueba. Igual que me pasó con la piel, tuve que vivirlo en primera persona; es como si la vida no me dejara escribir sobre aquello que yo misma no he experimentado. Muchos sabéis que perdí a mi madre siendo muy joven, en segundo de carrera de Farmacia. Aquello me obligó a hacerme fuerte antes de tiempo. Durante más de diez años me mantuve como un roble, convencida de que mi estabilidad dependía de controlar todo lo que pudiera. No fui a terapia en aquel momento, sino que me refugié en mi familia y en mis pasiones. Esa fue mi decisión, ni mejor ni peor, simplemente la que tomé entonces —a lo mejor, hoy hubiera tomado otra—.

Y, sin embargo, diez años después, justo cuando me sentaba a escribir sobre emociones, todo se removió por dentro. Me descubrieron un pólipo uterino que me retiraron sin complicaciones, pero a partir de ahí mi equilibrio físico y emocional se alteró. Meses más tarde comprobaron que el pólipo seguía ahí, y comenzaron pruebas, revisiones e incertidumbre sin una respuesta clara. La estabilidad de mis hormonas cambió, y con ellas, yo. Siempre he sido una persona a la que le gusta tener el control, entender lo que ocurre, anticiparse. Y, de repente, estaba en una situación que no podía controlar ni explicar. Lo que llegó después tiene nombre: ansiedad. Y la ansiedad es traicionera, porque te avisa poco a poco, pero si no la escuchas, un día estalla. De repente, la Paula fuerte y estable tuvo que mirarse de frente y reconocer que algo estaba pasando. Y ese fue el comienzo de una nueva etapa.

Me hice muchas preguntas, quizá las mismas que tú te haces ahora: «¿Qué me está pasando? ¿Por qué me siento así? ¿Hay algo que pueda hacer y que esté en mi mano cambiar?». Y, como siempre, lo primero que hice fue mirar hacia la alimentación, una de mis grandes pasiones. ¿Estaba cuidando lo que comía? ¿Podía adaptarlo a esta nueva situación? Esa curiosidad me llevó a investigar más, a formarme en cómo lo que comemos influye en nuestras emociones. Descubrí que la alimentación no lo es todo, pero sí puede ser un pilar fundamental, una base sobre la que construir. Y entendí que este proceso no podía afrontarlo solo desde el plato: también fui a terapia, incorporé nuevos hábitos y recuperé el movimiento como una forma de volver a mí, aprendí a parar, a observarme y, sobre todo, a tratarme con más compasión.

Comprendí que cuando hablamos de emociones no buscamos una cura rápida. No hay un remedio instantáneo ni una fórmula mágica. Lo que hay es un camino, un estilo de vida, una manera de afrontar la existencia. Se trata de pequeños pasos, de cambios sostenidos en el tiempo, de probar, de escucharnos, de equivocarnos y volver a empezar. Y descubrí que lo esencial es aprender a identificar la emoción, comprenderla y responder con cuidado. Mi terapeuta me lo resumió así: el simple hecho de buscar en la nutrición una herramienta ya era un signo de que estaba siendo consciente.

Este libro, en realidad, lo escribí primero para mí. Para aprender a regular mis propias emociones a través de la alimentación. Y ahora lo comparto contigo, porque sé que no soy la única que lo necesita. Como siempre me decía mi madre, «somos lo que comemos». Hoy añadiría algo más: también somos lo que leemos, lo que pensamos, el ejercicio que hacemos durante el día, las personas de las que nos rodeamos y, sobre todo, cómo nos hablamos en silencio y en los pensamientos que nos acompañan antes de dormir.

Me gustaría que cuando leas estas páginas no lo hagas como con un libro más, de esos que terminan olvidados en una estantería, repleto de polvo. Quiero que sea el libro de tu mesita de noche, ese que subrayas, al que vuelves en los días difíciles y también en los días en que quieres celebrar que estás mejor. Que lo uses como un recordatorio de que, aunque no podamos controlar todo lo que sucede fuera, sí podemos elegir cómo nutrirnos por dentro, que eso sí que está en nuestra mano. Porque cuidar nuestra mente no es algo puntual, es una carrera de fondo. Y en ese proceso, quiero que este libro sea ese lugar al que volver para recordarte, una y otra vez, que sí puedes cuidarte.

En estas páginas aprenderás a usar la alimentación para mejorar tu estado de ánimo, reducir el estrés, dormir mejor y vivir con mayor equilibrio. Descubrirás combinaciones de alimentos que calman, rutinas sencillas que sostienen, pequeños gestos que pueden convertirse en anclas en medio del caos, porque no hay nada como establecer una rutina para calmar nuestras emociones, y la alimentación es el mejor anclaje en una rutina. Pero, sobre todo, encontrarás un espacio donde sentirte acompañado, sin juicios, desde la honestidad y la vida real.

Ojalá este libro sea para ti lo que ha sido para mí, un pilar de seguridad, un recordatorio de que la incertidumbre siempre estará ahí, pero que cuanto más aprendamos a cuidarnos, más felices podremos vivir el presente y más preparados estaremos para lo que venga. Porque sí, somos lo que comemos, pero también somos lo que sentimos.

Porque la comida no solo nutre tu cuerpo: también alimenta tus pensamientos, tus emociones y tu manera de estar en el mundo. Y eso, créeme, lo cambia todo. Este viaje empieza hoy, contigo y conmigo, en estas páginas.
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EL PODER DE LA NUTRICIÓN SOBRE TUS EMOCIONES

¿Cómo te sientes hoy? ¿Con energía y motivación, o cansado, bajo de ánimo o incluso de mal humor?

¿Cómo están tu mente y tu cuerpo hoy?

Son preguntas sencillas, pero pocas veces nos las hacemos. A mí me recomendaron planteármelas cada mañana en terapia, y descubrí que había otra aún más reveladora que nunca me hacía, y eso que soy nutricionista.

¿Qué voy a comer hoy para sentirme mejor?

Casi nadie se plantea en su día a día esta pregunta. Y no porque no queramos cuidarnos, sino porque desconocemos hasta qué punto la alimentación puede transformar nuestras emociones. En este libro me gustaría abrirte los ojos a esa realidad, y es que lo que comes tiene un impacto directo en tu estado de ánimo.

Ahora, para unos segundos e imagina estas dos mañanas:


	En la primera, sales de casa con prisas. Apenas te da tiempo a tomar un café rápido y un bollo de la cafetería de la esquina de tu casa. Durante la mañana, notas que la energía se desvanece, te entra sueño, la concentración se esfuma y tu humor se vuelve más irritable de lo habitual.

	En la segunda mañana, dedicas cinco minutos a preparar un desayuno sencillo, compuesto por una tostada integral con aguacate, un poco de fruta fresca y una infusión. Horas después, te sientes con energía estable, tu mente está más clara y encaras las tareas con mejor ánimo, e incluso tienes más paciencia para afrontar la jornada.



La diferencia entre un día y otro no está en lo que hiciste en el trabajo, ni en las horas que dormiste, ni en cómo estaba el tráfico. La diferencia estaba en tu plato, en lo que habías desayunado esa mañana. La diferencia es clara, lo que pones en tu plato no solo alimenta tu cuerpo, también alimenta tu mente.

Y no es el único ejemplo. Todos hemos sentido cómo el estrés o la tristeza nos llevan a buscar chocolate, una pizza, bollería o, por el contrario, nos quitan el apetito por completo. Esto ocurre porque la relación entre la comida y las emociones es bidireccional. Tu estado de ánimo influye en lo que eliges, y lo que eliges influye en cómo te sientes después.1Y, por supuesto, esta relación no es solo psicológica, sino también fisiológica.2

La ciencia lo confirma. La llamada comfort food (comida reconfortante) nos ofrece un placer inmediato, pero enseguida llegan el bajón, el cansancio, la apatía e incluso la culpa. En cambio, una alimentación equilibrada nos mantiene con energía más estable, con mayor claridad mental y con una sensación de calma mucho más duradera. Profundizaremos en esto en un capítulo posterior.

De hecho, hay dos formas muy claras de comer y dos formas muy distintas de vivir. La dieta mediterránea, rica en frutas, verduras, legumbres, frutos secos y pescado, se ha relacionado con menor riesgo de depresión y un mayor bienestar. En cambio, la dieta occidental, cargada de ultraprocesados, azúcares añadidos y grasas poco saludables, se asocia con inflamación, fatiga mental y peor estado de ánimo. Dicho de otro modo, tu alimentación puede ser tu aliada silenciosa para sentirte en equilibrio o tu enemiga invisible que poco a poco apaga tu vitalidad.

Cuando nuestra alimentación es equilibrada y real, sentimos energía estable, mayor concentración y más calma emocional. Y una mala alimentación puede ser un factor causal en la experiencia de un estado de ánimo bajo. Por tanto, mejorar la alimentación puede ayudar a proteger no solo la salud física, sino también la salud mental.

Pero ¿cómo sucede todo esto? La explicación es más sencilla de lo que parece. Una comida rica en azúcares refinados te da un pico de energía inmediato, pero ese subidón se desploma pronto y te deja irritable, cansado y sin motivación. Un déficit de vitamina D o magnesio puede aumentar el riesgo de ansiedad o bajo estado de ánimo. El exceso de café dispara la ansiedad, y aunque el alcohol parece relajar, en realidad interfiere con el sueño y empeora el equilibrio emocional. La calidad de la dieta también influye: una alimentación pobre en nutrientes promueve inflamación, y esa inflamación no solo afecta al cuerpo, sino también al cerebro y a tus emociones.

Si lo piensas, es fácil reconocerlo en el día a día. Un menú basado en bollería, comida rápida y refrescos suele terminar en altibajos de energía, somnolencia, irritabilidad y agotamiento sin razón aparente. En cambio, un día con fruta y avena en el desayuno, ensalada con legumbres y pescado en la comida, una merienda ligera y una cena con verduras y proteínas, deja como resultado energía constante, mejor concentración, menos estrés y hasta un sueño más reparador.

En los próximos capítulos descubriremos en detalle qué nutrientes necesita tu cerebro para funcionar y regular tus emociones. Pero ya te adelanto algunas claves:


	Los hidratos de carbono complejos (avena, arroz integral y legumbres) alimentan el cerebro y estabilizan la energía.

	Los ácidos grasos omega 3 (pescado azul, nueces, semillas de chía...) favorecen la salud emocional y la claridad mental.

	Vitaminas como las del grupo B y la vitamina D, y minerales como el zinc, el magnesio y el hierro ayudan a protegernos frente al cansancio, la irritabilidad y la tristeza.



Y, por supuesto, también veremos cuáles son los alimentos que perjudican a nuestra mente y a nuestro estado de ánimo. Porque sí, una dieta pobre en nutrientes o cargada de ultraprocesados no solo afecta a tu cuerpo, también puede condicionar tu mente.

Te adelanto lo siguiente:


	Las dietas poco saludables favorecen procesos inflamatorios que, con el tiempo, afectan al cerebro y pueden contribuir a estados de ánimo bajos.

	El consumo de azúcares y harinas refinadas provoca picos rápidos de glucosa seguidos de caídas bruscas. Esa montaña rusa de energía también se refleja en el humor, en la concentración e incluso en la motivación.

	Cada vez sabemos más sobre el llamado eje intestino-cerebro. Nuestro intestino está poblado por millones de bacterias que influyen en la producción de neurotransmisores, como la serotonina y la dopamina, relacionados con la felicidad y la calma. Una microbiota equilibrada favorece el bienestar emocional, mientras que un desequilibrio puede asociarse a ansiedad, depresión o incluso a dificultades en la regulación del estrés.3



No quiero entrar en materia sin antes insistir en que comer también es sentir; la comida no es solo gasolina, también es emoción. Un plato puede reconfortar, evocar recuerdos, unirnos a otros y hacernos sonreír. Comer bien es mucho más que contar calorías o nutrientes: es un acto de autocuidado y por eso se refleja en tu estado de ánimo.

Tu alimentación puede ser tu aliada para sentirte en equilibrio o la enemiga silenciosa que apaga tu vitalidad. Cada decisión que tomas frente a la mesa es una oportunidad de influir en cómo te sientes. Un plato puede darte energía, claridad y serenidad..., o arrastrarte a la apatía, el cansancio y la irritabilidad. La nutrición no es solo la base de tu salud física. Es también uno de los pilares más sencillos y poderosos para cuidar tu mente y tus emociones.

Quizá hasta hoy nunca te habías planteado que la comida pudiera tener tanto poder sobre tu estado de ánimo. Tal vez pensabas que era solo cuestión de fuerza de voluntad, de carácter o de personalidad. Pero ahora ya lo sabes, lo que pones en tu plato puede marcar la diferencia entre un día apagado y un día lleno de vitalidad.

No se trata de cambiarlo todo de golpe, sino de empezar poco a poco, con elecciones sencillas que mejoren cómo te sientes. Este capítulo solo ha sido una primera toma de contacto, una invitación a mirar tu alimentación con otros ojos.

Ahora sí, ¡entremos en materia! En las siguientes páginas descubrirás qué nutrientes necesita tu cerebro, qué alimentos pueden ser tus mejores aliados y cómo pequeñas decisiones cotidianas pueden transformar tu energía, tu ánimo y, en definitiva, tu vida. Este es solo el principio del viaje.
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EJE MICROBIOTA-INTESTINO-CEREBRO

Antes de explicar qué es el eje microbiota-intestino-cerebro y cómo funciona exactamente, deberíamos entender cada una de sus piezas por separado.

¿QUÉ ES LA MICROBIOTA?

La microbiota es el conjunto de microorganismos que habitan en diferentes partes de nuestro cuerpo —como el intestino, la piel, la boca, los pulmones o la vagina— y que conviven con nosotros en equilibrio. Estos billones de bacterias, virus, hongos y arqueas cumplen funciones esenciales para nuestra salud: ayudan a digerir alimentos, producen vitaminas y compuestos beneficiosos, protegen frente a patógenos, mantienen la piel y las mucosas en buen estado, y participan en el funcionamiento del sistema inmunitario. Desde antes del nacimiento, la microbiota comienza a formarse, influenciada por el tipo de parto, la lactancia y el entorno. Una microbiota temprana saludable es clave para el desarrollo del sistema inmunitario, gastrointestinal y neurológico.

Cada persona tiene una microbiota única, que cambia a lo largo de la vida y se ve influida por la alimentación, el entorno, la edad, el estrés, los fármacos y los hábitos de vida. En los últimos años, la ciencia ha descubierto que cuidar nuestra microbiota es clave no solo para la salud física, sino también para el bienestar mental y emocional, y es en eso en lo que nos vamos a centrar.1

¿QUÉ ES EL INTESTINO?

El intestino es un órgano clave del aparato digestivo que se divide en dos partes: el intestino delgado, donde se absorben la mayoría de los nutrientes de los alimentos, y el intestino grueso, encargado principalmente de reabsorber agua, formar las heces y albergar una enorme comunidad de microorganismos. Además de su función digestiva, el intestino se considera un órgano fundamental para la salud global, ya que en él se encuentra el mayor sistema inmunitario del cuerpo y una extensa red de neuronas que lo conectan directamente con el cerebro, formando lo que se conoce como el eje intestino-cerebro. En este entorno vive la microbiota intestinal, un ecosistema de miles de especies microbianas que no solo ayudan a procesar los alimentos, sino que también producen compuestos beneficiosos y participan en la regulación de la inmunidad y las emociones. Por eso va a ser muy importante mantenerlo sano, para poder regular nuestras emociones.2

¿Y EL CEREBRO?

El cerebro es el órgano más importante de nuestro cuerpo. Si no funciona correctamente, nada funciona. Es como el director de orquesta de nuestro cuerpo. Desde que nacemos hasta el último día de nuestra vida, coordina todo lo que hacemos: respirar, movernos, aprender, recordar, dormir, hablar... y, por supuesto, también sentir. Gracias a él podemos emocionarnos, reír, llorar, tener miedo o ilusionarnos. Es el gran capitán de nuestras emociones.

Las emociones son respuestas naturales que nos ayudan a adaptarnos al mundo. No son caprichos de la mente, sino mensajes que el cuerpo utiliza para decirnos cómo actuar. El miedo, por ejemplo, nos protege porque nos hace estar alerta ante un peligro. La alegría nos impulsa a repetir lo que nos hace bien. La tristeza nos invita a parar y reflexionar. Y la ira nos da fuerza para defendernos cuando lo necesitamos. Lejos de ser «buenas» o «malas», todas cumplen una función específica.

¿Y cómo se generan? Para entenderlo, necesitamos fijarnos en dos grandes sistemas que trabajan de la mano: el sistema nervioso y el endocrino.

El sistema nervioso

Este sistema es como una red de cables infinitos que recorren todo el cuerpo. Está formado por miles de millones de neuronas, unas células muy especiales cuya función es transmitir información. Las neuronas no se tocan entre sí, sino que se comunican gracias a impulsos eléctricos y a unas sustancias químicas llamadas neurotransmisores, que actúan como mensajeros entre ellas.

Esa comunicación es tan rápida que nos permite reaccionar casi al instante ante cualquier estímulo; por ejemplo, si tocamos algo muy caliente, retiramos la mano antes incluso de pensarlo. Pero estos neurotransmisores no solo sirven para movernos o reaccionar, también están detrás de nuestras emociones, y de nuestros pensamientos y recuerdos.

Algunos de los neurotransmisores más importantes son:3


	Dopamina, que nos impulsa a la acción y nos da motivación.

	Serotonina, vinculada al bienestar, a la mejora del estado de ánimo y también al sueño.

	Noradrenalina, que nos mantiene alerta y concentrados.

	Ácido gamma-aminobutírico (GABA), que favorece la calma y reduce la ansiedad.

	Glutamato, esencial para el aprendizaje y la memoria.



Otros, como la melatonina (que regula los ciclos de sueño) o el cortisol (que aumenta en situaciones de estrés), también participan en este delicado equilibrio.

En el cerebro, además, hay zonas muy concretas que procesan las emociones. Así, la amígdala es clave en el miedo, el hipocampo une recuerdos y emociones, y la corteza prefrontal nos ayuda a tomar decisiones más racionales sobre lo que sentimos.

Dentro del sistema nervioso tenemos dos «ramas» que se equilibran constantemente: el sistema simpático y el parasimpático.


	El sistema nervioso simpático es como el pedal del acelerador. Se activa cuando necesitamos energía rápida, por ejemplo, ante un peligro, un examen o una situación estresante. Aumenta el ritmo cardiaco, dilata las pupilas, acelera la respiración y pone al cuerpo en «modo alerta». Gracias a él, podemos reaccionar y sobrevivir en situaciones de amenaza.

	El sistema nervioso parasimpático, en cambio, funciona como el freno. Es el que se enciende cuando estamos tranquilos, descansando o digiriendo después de comer. Disminuye el ritmo cardiaco, relaja los músculos, activa la digestión y favorece el sueño.



Los dos son necesarios. El simpático nos prepara para la acción y el parasimpático para la recuperación. El verdadero secreto está en mantener un equilibrio entre ambos, porque vivir siempre con el acelerador pisado —en estrés constante — termina agotando al cuerpo y afectando a nuestras emociones.

El sistema endocrino

A diferencia del nervioso, que es inmediato, este sistema funciona de forma más lenta, pero con efectos más duraderos. Está formado por glándulas que producen hormonas, mensajeros químicos que viajan por la sangre y afectan a todo el organismo. Gracias a ellas sentimos los latidos acelerados y la energía extra cuando se libera adrenalina, la calma y la confianza que genera la oxitocina, o el bienestar que aportan la serotonina y la dopamina —más adelante explicaré la función de cada una de estas hormonas—.

Ambos sistemas están en constante diálogo. Imagina que recibes una mala noticia; en ese instante, tu cerebro interpreta la situación, activa el sistema nervioso para ponerte en alerta y, al mismo tiempo, el sistema endocrino libera hormonas que modifican tu respiración, tus latidos e incluso tu estado de ánimo. Todo lo que sentimos tiene un reflejo físico, y todo lo que ocurre en nuestro cuerpo puede influir en lo que sentimos.

Por eso, cuando hablamos de emociones, no solo hablamos de «la mente». Hablamos de un equilibrio muy fino entre lo que piensas, lo que sientes y lo que ocurre en tu cuerpo. Y aquí aparece otro actor clave que conoceremos más adelante, el intestino y su microbiota, que también participan en esta conversación entre cerebro, hormonas y emociones, influyendo directamente en cómo nos sentimos cada día.4

¿QUÉ ES EL EJE MICROBIOTA-INTESTINO-CEREBRO?

El eje microbiota-intestino-cerebro es una autopista de doble sentido que conecta lo que ocurre en el intestino con lo que sentimos y pensamos en el cerebro.

Durante años se pensó que el intestino era solo un tubo digestivo. Hoy sabemos que es un órgano con millones de neuronas y que, junto con la microbiota, mantiene una «videollamada constante» con el cerebro.


	Cuando estamos nerviosos, el cerebro envía señales al intestino: sentimos mariposas, un nudo o incluso sufrimos descomposición.

	A la inversa, el intestino y su microbiota producen sustancias que viajan al cerebro e influyen en el apetito, el bienestar y el estado de ánimo.



Cuando el eje está en equilibrio, todo fluye: la digestión es eficiente, la microbiota produce vitaminas y compuestos calmantes, y el cerebro recibe señales claras que favorecen el buen ánimo y el descanso.

¿Qué sucede cuando este eje se altera?

El equilibrio de este eje es frágil y puede alterarse con facilidad. Factores como una dieta desequilibrada, el estrés crónico, la falta de sueño o el uso de determinados medicamentos —como los antibióticos— pueden desestabilizar la microbiota. Cuando esto ocurre hablamos de disbiosis, un estado de desequilibrio microbiano que aumenta el riesgo de múl­tiples enfermedades crónicas no transmisibles, entre ellas, trastornos metabólicos, inflamatorios y digestivos. Es un auténtico círculo vicioso: la mente estresada afecta al intestino y el intestino alterado impacta en la mente.5

En estas circunstancias, el intestino comienza a enviar «mensajes confusos» al cerebro: aparecen molestias digestivas (hinchazón, gases, descomposición o estreñimiento), cambios en el apetito, bajones emocionales, ansiedad o incluso dificultades de concentración. A la vez, un cerebro sometido a estrés continuo puede alterar la motilidad intestinal, dificultar la digestión y perpetuar ese círculo vicioso.

Por eso, podemos decir que el eje microbiota-intestino-cerebro funciona como un bucle constante que debemos aprender a equilibrar. Lo que ocurre en tu intestino influye en tu mente y en cómo te sientes; y lo que pasa en tu mente repercute también en tu intestino. De ahí que muchos científicos lo llamen nuestro segundo cerebro.

En este libro voy a enseñarte cómo cuidarlo, para que ese diálogo entre intestino y mente trabaje siempre a tu favor.6

EL PAPEL DE LA ALIMENTACIÓN PARA QUE EL EJE MICROBIOTA-INTESTINO-CEREBRO FUNCIONE CORRECTAMENTE

La alimentación es la llave principal que abre o cierra la puerta del buen funcionamiento de nuestra microbiota intestinal. Dicho de otra manera: lo que comemos cada día decide qué bacterias crecen en nuestro intestino y, en consecuencia, cómo este ecosistema se comunica con nuestro cuerpo y con nuestra mente a través del eje microbiota-intestino-cerebro.7

Cuando nuestra alimentación es rica en frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y fibra, ayudamos a que crezcan bacterias «amigas». Un buen ejemplo es una bacteria llamada Faecalibacterium prausnitzii, que produce una sustancia llamada butirato.

¿Qué es el butirato? Es un ácido graso de cadena corta, es decir, una pequeña molécula que se genera cuando las bacterias fermentan la fibra. Imagina que la fibra es la «comida» de estas bacterias; el butirato es como la «energía» que producen a cambio. Esta energía no solo sirve para que el intestino funcione mejor, sino que también:


	Reduce la inflamación, pues actúa como un escudo.

	Protege la barrera intestinal, al evitar que sustancias dañinas pasen al organismo.

	Influye en el cerebro, ya que participa en procesos que regulan el estado de ánimo y la concentración.



En cambio, una dieta en la que abundan los azúcares añadidos, las grasas poco saludables y los alimentos ultraprocesados alimenta a bacterias dañinas como la Clostridium difficile. Cuando estas dominan, se producen problemas digestivos (descomposición o inflamación) y se rompe el equilibrio de la microbiota.8

De hecho, estudios recientes muestran que una dieta desequilibrada puede reducir hasta en un 58 % la capacidad de la microbiota para producir butirato, lo que se traduce en consecuencias negativas tanto en el intestino como en el cerebro.9

El papel de los prebióticos y los probióticos

Además de la fibra en general, hay dos grandes aliados que merece la pena conocer mejor: los prebióticos y los probióticos.

Los prebióticos son tipos especiales de fibra que nuestro cuerpo no digiere, pero que sí aprovechan nuestras bacterias intestinales. Podríamos decir que son «el abono de nuestro jardín interior».

Cuando las bacterias buenas fermentan estos prebióticos, producen compuestos como el butirato (del que ya hablamos antes), que reducen la inflamación, refuerzan la barrera intestinal y mandan señales al cerebro que mejoran la plasticidad neuronal (es decir, la capacidad de las neuronas de aprender y adaptarse).

Una microbiota bien alimentada con prebióticos puede incluso favorecer la producción de neurotransmisores como la serotonina (hormona del bienestar) y el GABA (que nos ayuda a relajarnos y dormir mejor). Por eso, las dietas ricas en prebióticos se asocian con menos riesgo de depresión, ansiedad y fatiga mental.



TOP ALIMENTOS RICOS EN PREBIÓTICOS


	Plátano poco maduro.

	Avena integral.

	Alcachofa.

	Cebolla.

	Manzana.







Los probióticos son microorganismos vivos (sobre todo bacterias) que, si se consumen en cantidades adecuadas, ayudan a reforzar el equilibrio de la microbiota. Imagina que invitas a «huéspedes saludables» a vivir en tu intestino: ocupan espacio, producen sustancias beneficiosas y dificultan que se instalen bacterias dañinas.

Según demuestran ciertos estudios, algunos probióticos incluso aumentan la serotonina y la dopamina (hormonas relacionadas con la motivación y el placer), regulan el cortisol (la hormona del estrés) y mejoran el sistema inmunitario. En conjunto, esto se traduce en menos ansiedad, mejor gestión del estrés y un estado de ánimo más estable.



TOP ALIMENTOS RICOS EN PROBIÓTICOS


	Kéfir.

	Yogur natural.

	Chucrut.

	Kimchi.

	Miso.







Juntos, los prebióticos y los probióticos son la pareja perfecta:


	Los prebióticos son la comida de las bacterias buenas que ya tenemos.

	Los probióticos son nuevas bacterias que llegan para reforzar la microbiota intestinal, ayudando a mantener el equilibrio del sistema digestivo y fortaleciendo el sistema inmunológico.



Cuando los juntamos, funcionan como un tándem imbatible para que nuestro intestino y nuestro cerebro trabajen en armonía.10

Psicobióticos y psicobiota

En los últimos años ha surgido un concepto fascinante: el de psicobiota, es decir, el conjunto de microorganismos del intestino capaces de influir directamente en nuestro estado de ánimo. A partir de ahí aparece la idea de los psicobióticos, los probióticos y los prebióticos con efectos específicos sobre la mente y las emociones.

Aunque aún no existe un consenso clínico definitivo, la investigación es muy prometedora: se están viendo mejoras en síntomas de ansiedad, depresión y estrés en personas que los consumen de forma regular.



Quiero hacer una mención especial a la infancia, porque los primeros años de vida son una etapa decisiva para construir una microbiota saludable. Es lo que los científicos llaman una «ventana crítica». En este periodo, la lactancia materna, la introducción de frutas, verduras y fibras, y la limitación de azúcares y ultraprocesados ayudan a que las bacterias beneficiosas se instalen y se mantengan.

Una microbiota diversa en los primeros años protege frente a alergias, obesidad y enfermedades digestivas en la edad adulta y, además, favorece un correcto desarrollo neurológico y emocional. En otras palabras: cuidar la alimentación desde el inicio de la vida es sembrar un terreno fértil para la salud futura.11







ALIMENTOS QUE FAVORECEN UNA MICROBIOTA INTESTINAL BENEFICIOSA


	Avena integral.

	Legumbres (lentejas, garbanzos y alubias).

	Plátano poco maduro.

	Alcachofa.

	Manzana.

	Nueces.

	Aceite de oliva virgen extra.

	Kéfir.

	Chucrut o col asiática.

	Chocolate negro (mínimo, 85 % de cacao).



Estos alimentos representan los pilares de una dieta que alimenta y fortalece nuestra microbiota. La fibra soluble presente en la avena, las legumbres, el plátano, la alcachofa y la manzana se convierte en el combustible esencial para las bacterias beneficiosas, que, al fermentar, producen ácidos grasos de cadena corta con efectos antiinflamatorios y protectores de la mucosa intestinal. Las nueces, el aceite de oliva virgen extra y el cacao aportan polifenoles que actúan como moduladores naturales que favorecen la diversidad bacteriana. Y los alimentos fermentados como el kéfir enriquecen directamente la microbiota con bacterias vivas que refuerzan su equilibrio. Incluir de manera habitual estos productos en nuestra dieta es cuidarnos por dentro: cuanto más diversa y nutritiva sea nuestra dieta, más fuerte será la conexión entre intestino y cerebro, y mejor responderemos frente al estrés, la inflamación y los desafíos diarios.12







ALIMENTOS QUE ALTERAN LA MICROBIOTA INTESTINAL


	Azúcares refinados (bollería).

	Harinas blancas y panes refinados.

	Grasas trans.

	Carnes procesadas (embutidos).

	Alcohol.

	Bebidas edulcoradas.

	Snacks ultraprocesados con aditivos y emulsionantes.

	Fritos (y más con aceites reutilizados).

	Sal en exceso y conservantes.

	Comida rápida o fast food.



El consumo habitual de estos alimentos empobrece la diversidad bacteriana y altera el equilibrio del ecosistema intestinal. Como ya se ha señalado, el exceso de azúcares y harinas refinadas alimenta a bacterias proinflamatorias como la Clostridium difficile, mientras que las grasas trans y las carnes procesadas favorecen un entorno inflamatorio que daña la barrera intestinal. Los edulcorantes artificiales y ciertos aditivos presentes en productos ultraprocesados alteran la composición bacteriana y pueden reducir la capacidad de la microbiota para producir compuestos protectores como el butirato. Además, el alcohol y la comida rápida no solo afectan a la microbiota, sino que también deterioran la mucosa intestinal, lo que facilita el paso de toxinas al organismo. En conjunto, este patrón alimentario genera disbiosis.13





En definitiva, lo que hoy has descubierto es que tu intestino, tu microbiota y tu cerebro no son piezas aisladas, sino parte de un mismo lenguaje que habla de qui
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