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			Introducción

			¿Somos lo que comemos? Sí, en parte. Somos también cómo nos movemos, descansamos, pensamos, nos relacionamos, bebemos, fumamos, disfrutamos o no del tiempo libre, nos cuidamos…

			Algunos hábitos nos hacen bien y otros mal. Al organismo le afecta nuestro estilo de vida, que puede ser la diferencia entre salud y longevidad plena o enfermedad y años de vida perdidos.

			¿Esto es importante para ti? Sí, porque sin importar la edad que tengas hoy puedes hacer mucho para que tu estilo de vida sea tu aliado y no tu enemigo.

			Si eres como la mayoría de las personas jóvenes o de mediana edad que piensan en el envejecimiento como algo lejano, es importante que sepas que se trata de un proceso continuo que empieza a acelerarse alrededor de los treinta años.

			Y si bien es cierto que con el paso del tiempo se suman una serie de cambios que determinan nuestra edad fisiológica (relacionada con la pérdida de ciertas capacidades), esa no es nuestra única edad. Tenemos una edad cronológica que es la que figura en tu documento; una edad social que reúne las actitudes y conductas “adecuadas” para una determinada edad cronológica, y una edad funcional que nos permite realizar las actividades que nos interesan (o no).

			Sabiendo esto… ¿qué edad te darías si no supieras la que tienes? Si, respondiendo con honestidad, te das más años que tu edad cronológica, la buena noticia es que puedes mejorar tu calidad de vida hoy y programar un envejecimiento pleno desde ahora cuidando la manera en que vives.

			A primera vista, la tarea no parece sencilla: genes traviesos, abundancia de comida ultraprocesada en todos lados, más confort y menos movimiento te introducen en un laberinto en el que puedes perder años de plenitud.

			Esto, que parece una conspiración, es un hecho: las enfermedades crónicas representan la mayor epidemia de este siglo; precisamente aquellas en las que tus decisiones diarias pueden hacer la diferencia.

			¿Cuántas veces escuchaste o leíste que en el mundo el tabaco mata hasta a la mitad de las personas que lo consumen y no logran dejarlo? ¿Y que las enfermedades cardiovasculares se cobran la vida de millones en el mundo? Pero solo tener mucha información no ha servido para generar cambios en los hábitos que pueden ayudarte a vivir más y mejores años.

			Esa es la gran paradoja de la medicina actual: nunca antes se tuvo acceso a tanta información sobre salud, prevención y tratamiento, ni se contó con tantas herramientas de diagnóstico y alternativas terapéuticas tan eficaces. Sin embargo, las afecciones prevenibles siguen siendo la mayor causa de muerte en el mundo.

			¿Es un fracaso de la medicina? No. La medicina trata exitosamente la mayoría de los problemas de salud, pero no consiguió evitar que las personas enfermen de hipertensión, obesidad y diabetes. ¿Por qué? Porque eso, querido lector, depende pura y exclusivamente de ti, ya que se previenen (e incluso muchas veces se tratan) a partir de cambios en tu estilo de vida.

			De esta realidad nació la idea del libro que tienes en tus manos. La información de estas páginas se propone un solo objetivo: animarte a descubrir todo lo que puedes hacer por ti ahora mismo, estés donde estés y sin importar la edad que tengas.

			Si al finalizar la lectura encontraste la forma de hacer cambios que te acerquen a una mejor calidad de vida, la misión estará cumplida.

			¡Éxitos!

			Prof. Dr. Alberto Cormillot

		

	
		
		[image: ]


			PARTE I 

			BASES PARA PROYECTAR UNA VIDA PLENA

		[image: ]


  		

	
		[image: ]

			Capítulo 1 

			Creencias y acciones: el motor de nuestra longevidad

	[image: ]




 

			¿Alguna vez te has preguntado por qué, sabiendo que estás haciendo algo mal, lo sigues sosteniendo en el tiempo aunque toda la evidencia y la información te indiquen que tienes que ir en la dirección contraria?

			Decía Buda: “Todo lo que somos es el resultado de lo que hemos pensado; está fundado en nuestros pensamientos y está hecho de nuestros pensamientos”. En consecuencia, los pensamientos son el pilar fundamental de nuestra existencia y de las decisiones que guían nuestras acciones y conductas.

			No se trata de conocimientos ni de información, lo que verdaderamente importa es lo que pensamos acerca de nosotros mismos, de los otros y del mundo que nos rodea.

			El impacto de nuestros pensamientos diarios es tan invisible y silencioso como importante. Yo lo viví en persona varias veces, pero elijo un ejemplo en particular para compartir contigo.

			Hace mucho tiempo tuve una tos persistente. Tosía de día y de noche; tosía en las charlas y conferencias, en las reuniones y en el consultorio. Este síntoma no me pasaba desapercibido, por supuesto. Consulté con un especialista, el número uno. Para mi sorpresa, su recomendación fue hacerme unos estudios, tomar medicamentos y luego que levantara la cabecera de la cama.

			¿Para qué levantaría la cabecera de la cama si tenía tos? Ignoré su recomendación, me parecía una antigüedad… y seguí tosiendo. Consulté a otro especialista, también muy bueno. Me cambió algún medicamento y coincidió con el colega anterior: “Levante la cabecera de su cama”. ¿Qué hice? Pensé: “Otro antiguo” (los médicos también somos humanos).

			En aquella época estaba cursando un posgrado en Suiza, y uno de mis compañeros era director del centro neumonológico más importante de Ginebra. Me lo explicó con una botella: si estaba parada, el líquido quedaba en el fondo, pero si la acostaba sucedía lo que ya te imaginas. Como mi tos era consecuencia del ácido del estómago irritando la garganta, así entendí por qué al levantar la cabecera de la cama se calmaría. Incluso me hizo un dibujo que todavía guardo como testimonio de mi negación.

			Me lo explicó como a un niño; lo hizo fácil y entendí. Cuando volví a Buenos Aires, levanté la cabecera de la cama. En menos de una semana se fue la tos que tuve durante dos años y comprendí que creencia mata evidencia sin importar la edad, los conocimientos, la experiencia ni la formación que tengas.

			Dime cómo piensas y te diré cómo actúas

			La mayoría de las personas sabe, aunque sea a grandes rasgos, que el cigarro, el sedentarismo y el consumo excesivo de grasas, sodio y azúcares hacen mal a la salud; y también sabe qué conviene hacer para vivir más y mejores años. Entonces… ¿por qué no lo hace? Porque nuestro cerebro, la central que dirige los cambios, tiene fallas de fábrica: venimos con una serie de defectos que limitan nuestra capacidad de percibir y recordar el mundo que nos rodea, haciéndonos propensos a tropezar dos veces con la misma piedra.

			En términos generales, nuestro cerebro es muy similar al de nuestros antepasados; y comparte con nuestra familia prehistórica un objetivo supremo: sobrevivir. Para cumplir con esa premisa, está programado para decidir rápido y sin gastar mucha energía.

			Sin darnos cuenta, en todas las decisiones que tomamos tenemos la posibilidad de usar el sistema rápido o el sistema lento.

			El sistema rápido es el del piloto automático, el pensamiento movido por la intuición. Trabaja con atajos mentales que se construyeron a partir de experiencias pasadas, propias o ajenas. Aunque usarlo da como resultado decisiones que no siempre son acertadas, gracias a este sistema podemos hacer tareas sencillas (caminar o cepillarnos los dientes sin esfuerzo), mecánicas e incluso simultáneas (caminar y hablar por teléfono o cruzar la calle).

			El sistema lento lo usamos para tareas más complejas como aprender un idioma, una nueva receta de cocina o incursionar en algo distinto: desde una nueva habilidad manual, hasta la intención de cambiar cualquier hábito muy arraigado. A medida que avanzamos en el aprendizaje, este se automatiza y nuestro cerebro pasa a usar el sistema rápido para ahorrar energía.

			El problema es cuando usamos el sistema rápido para decisiones muy importantes. Impulsado por asociaciones, primeras impresiones y otros aspectos, muchas veces nos lleva a conclusiones equivocadas.

			Si te preguntas por qué vuelves a repetir las soluciones y respuestas conocidas incluso sabiendo que ese camino te condujo al error, esta es la razón: nuestros pensamientos no siempre actúan de manera eficiente. A veces pensamos muy bien lo que vamos a hacer (pensamiento lento) y otras actuamos por impulso (pensamiento rápido).

			Creencias y sesgos que limitan

			Cada acción que ponemos en marcha es el resultado de una cadena de decisiones casi imperceptible. Piensa, por ejemplo, en ese hábito que quieres cambiar o en aquel otro que desearías instalar. Sin importar si te excusas para no cambiar o comenzar, cada decisión está guiada por tus creencias: reglas que reúnen todo lo que piensas acerca de ti mismo, los otros y la vida en general.

			Hay creencias necesarias, como las basadas en la lógica, la realidad o la experiencia personal que coinciden con las de muchos; y facilitan la vida. Por ejemplo: el color rojo del semáforo indica “detenerse”. Pero estas reglas pueden estar distorsionadas y llevar a malas decisiones a través de los sesgos.

			Un sesgo es una desviación en el procesamiento de la información, que lleva a una distorsión o a una interpretación ilógica a partir de datos insuficientes o no relacionados entre sí. Es como si hubiera una bifurcación alternativa de la

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Dónde se sostiene esta creencia en mí?, ¿por qué debe ser como yo creo?

					¿Esta creencia me ayuda o es autodestructiva?

					¿Qué evidencia respalda mi creencia?, ¿todos logran lo que desean?, ¿es tan terrible no conseguirlo?, ¿realmente no puedo soportarlo?

					¿Es lógico? Si abandono, si dejo de esforzarme… ¿conseguiré lo que quería?

					¿Dónde está la evidencia de que no lo logro porque no sirvo o porque nunca podré hacerlo?

					¿Por qué no puede pasarme esto a mí?
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