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Sinopsis

El ambiente en el que vives, los pensamientos que tienes, el tipo de alimentos que
ingieres, el contacto que mantienes con la naturaleza, el tiempo que permaneces
sentado o sin moverte al dia, el que estas bajo techo o en el interior, las horas que
inviertes en el suefo nocturno, el tipo de agua y la frecuencia con que la bebes, la
exposicidon a la luz del sol al ague te sometes, los cosméticos que utilizas, incluida la
crema de proteccion solar, las relaciones sociales que mantienes, el déficit de algunas
vitaminas, el uso de la tecnologia, etc., influyen y determinan tu salud mucho mas de lo
gue podrias imaginar.

Afortunadamente, las patologias adquiridas a lo largo de los afios por malos habitos
son reversibles y tienen cierta plasticidad. Todo lo que hagas y pienses produce un
cambio en la expresion de tus genes, asi que enfermar no es en absoluto una cuestiéon
de mala suerte.

Tu cuerpo, tu hogar es un libro disruptivo que te ensefia a estudiar y modificar los
parametros de la gran ecuacion: la salud y el envejecimiento. No heredamos las
enfermedades, heredamos las costumbres; si no las quieres cambiar por ti, hazlo por
tus hijos y nietos, ya que tus acciones y pensamientos generan marcas epigenéticas
gue se transmiten de generacion en generacién. Todos podemos ser longevos. Vivir
mas y mejor ya solo depende de ti.
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A los que habéis marcado mi vida,
que me habéis hecho ser como soy,
os dedico este libro.



PARA INDUCIR UN CAMBIO HAY QUE ENTENDER EL PORQUE

Querido lector: ante todo, gracias por comprar este libro, por confiar en mi criterio y en mi forma
de entender la salud. Gracias de corazon. Te lo agradezco porque creo que el acto de
agradecimiento es uno de los gestos mas sencillos que podemos realizar para cuidar de nosotros
mismos. Es necesario que cada cierto tiempo nos detengamos y, desde la consciencia, valoremos
aquello que damos por sentado. Cosas como tener comida, agua, un lugar donde vivir o un lector
que siente curiosidad por lo que escribes. Agradecimiento por las cosas grandes e importantes
que nos ocurren, pero también por las pequefias e insignificantes. Gracias. Como comenta Lewis
Howes en La escuela de la grandeza, es importante crear una mentalidad agradecida.

Todo esto no solo lo digo yo, sino que la neurociencia confirma mi teoria; estan demostrados
cientificamente los beneficios que nos aporta mantener una actitud consciente de agradecimiento.
Entre ellos destacan los siguientes:

e Las personas agradecidas son mas felices y saludables.

e La gratitud mejora el suefio, los procesos inflamatorios, la presion arterial y hasta los
niveles de glucosa en sangre.

e Ser agradecido enriquece las relaciones personales, incluidas las que mantenemos con la
pareja.

e Laresiliencia aumenta cuando mantenemos una actitud agradecida.

Asi que no dudes en dar las gracias. Es salud gratuita.

Soy consciente del aluvién de libros de salud, autoayuda, alimentacion, etc., que abarrotan las
estanterias de las librerias y los portales de Internet, por eso voy a procurar que este vademécum
sea muy claro y directo con respecto a lo que quiero mostrarte —los conceptos basicos para tener
una salud 6ptima—, por lo que lo haré de una manera sencilla, pero con fundamentos cientificos.
Realmente, no voy a ensefiarte nada que no sepa tu subconsciente o tu inconsciente, y nada que
no esperen recibir tus genes, ya que se trata de aprender a vivir en un mundo digital y virtual,
pero dentro de un cuerpo ancestral que ya tiene toda la informacién que necesitas. Solo debes
aprender a escucharlo; el cuerpo nos habla y ahora yo voy a convertirme en su altavoz.

Si estas leyendo este libro es porque eres un buscador. Por un momento tu dopamina te ha
dominado y ha suscitado tu curiosidad de querer encontrar la solucién a cualquier tipo de
problema que tengas; o quizas, simplemente, deseas aumentar tu calidad de vida y mantener una
actitud preventiva ante la salud. Sea como fuere, yo estoy feliz de que esa dopamina bafie tu



cerebro en estos momentos porque ella me ayudara a que me acompafies hasta la tltima pagina.
iiGracias, dopamina!!

Quizas te preguntes por qué me decidi a escribir el libro. Desde hace muchos afios recibo en
consulta pacientes con patologia cronica. La naturaleza de dichas patologias es de lo mas
variopinta, desde alergias, enfermedades autoinmunes, depresion o dolor de espalda hasta cancer.

En mi afan por acercarme a la causa primaria del origen de la enfermedad y de alejarme de la
visién farmaco-centrista de la medicina convencional, comencé la biisqueda de una solucién mas
acertada y, sobre todo, mas respetuosa con el paciente.

Con mas de dos décadas de consulta dopaminérgica —de busqueda— a mis espaldas, he
llegado a la conclusion de que la solucion a la patologia cronica es el respeto. Respeto por las
leyes fundamentales de la vida, del cuerpo, de las distintas entidades que gobiernan el
funcionamiento biol6gico. Por fortuna, nos encontramos en la era del reencuentro entre mente y
alma que en su momento separ6 Descartes —y que tanto dafio nos ha hecho—, aunque, por
desgracia, la medicina ortodoxa atin sigue siendo reticente a esta vision integral de la salud y, por
tanto, continda parcelada y segmentada corporal y facultativamente hablando. Es muy
comprensible que, para el estudio profundo de cada uno de los 6rganos y sistemas, recurramos a
la division y fragmentacién del cuerpo para, de esta manera, favorecer su entendimiento. Pero
una vez desgranado y analizado este rompecabezas, la ciencia deberia de tener en consideracion
la reconexion de las partes, porque el todo es la suma de las partes.

Vivimos en la época de los «6logos». Hemos llegado a un punto de parcelacién que, si tienes
molestias en la tripa, hay que afinar muy bien a la hora de reservar una cita con un doctor en la
materia: si sientes dolor en la parte final del aparato digestivo, debes ir a un proctélogo, y si es en
la zona algo mas alta, a un gastroenterélogo. Si te duele una rodilla debes visitar a un
traumato6logo especializado en miembro inferior y no en hombro; si te duelen las articulaciones
en general, al reumatologo. ¢El corazon?, al cardidlogo. Y asi podria dedicar la mitad de mi libro
a nombrar a todos los «6logos» que conforman el cuadro médico de un centro de especialidades
o de un hospital.

Lo peor es que si vas, por ejemplo, al traumatologo —especializado en miembro superior—
porque tienes un dolor en el hombro derecho, él nunca lo va a relacionar con un problema
hepético; te mandard una radiografia, una resonancia o una ecografia, pero no te preguntara si
has tenido las transaminasas altas en las ultimas analiticas o si el color de tus heces ha cambiado
ultimamente. Ese dolor, que puede ser de origen hepatico, es probable que genere una pérdida de
tu calidad de vida o incluso una baja laboral —con el gasto econémico que esto conlleva—, pero
el sistema sanitario parcelado no tiene herramientas para solventarlo por su falta de vision
integral de la salud.

Por todo el mundo es conocido que, cuando a alguien le da un infarto al corazén, puede sufrir
dolor referido al hombro y brazo izquierdos. De la misma manera, cada 6rgano tiene capacidad



de generar un dolor referido: el higado, al hombro derecho; el intestino delgado, a la zona alta de
la region lumbar; los ovarios, a la cara interna de las rodillas; el estomago, al cuello, etc.

Esta cartografia del dolor visceral esta perfectamente descrita y detallada, pero... queda en el
olvido. Te podria poner cientos de ejemplos de asuntos que quedan en el olvido y que, por
desgracia, generan un intenso sufrimiento a muchos pacientes y un gasto sanitario insostenible.
En este caso, ¢es culpa del traumatélogo? jjNo!!, es culpa del sistema que, bajo mi criterio,
necesita una urgente actualizacion.

Después de llevar muchos afios atendiendo pacientes, la evidencia cientifica y clinica me ha
ensefiado que el origen de las patologias radica, en mas del 95 % de los casos, en no respetar los
conceptos basicos que pretendo mostrarte en este libro. Estos conceptos son las reglas del juego
de la vida del ser humano.

Si te saltas un semaforo y te ve la policia, te multa y lo pagas. Es asi de sencillo. Has
trasgredido una ley y eso tiene consecuencias. En la naturaleza todo obedece a leyes y el
organismo no esta exento de ellas. Si te saltas la ley de respetar el suefio, lo pagaras hoy, mafiana
o dentro de siete afios, pero lo terminaras pagando. Si te saltas la ley del movimiento y el
ejercicio fisico, la consecuencia la tendrds asegurada. Si te saltas la ley de no expresar un
sentimiento nocivo, como la culpa o la ira, lo pagas. Si no te expones a la luz solar, lo pagas. Y
asi hasta el final de una larga lista. Las infracciones graves contra las leyes basicas del
funcionamiento psicoemocional y fisico del ser humano son las que nos hacen enfermar.

Te daras cuenta cuando termines el libro —si no te aburres antes— de que conservar la salud
y prevenir enfermedades es, ademas de barato, mucho mas facil de lo que piensas, puesto que las
leyes que no has de infringir estan en ti. Son leyes humanas, solo que nuestro contexto de vida,
nuestra sociedad, se ha encargado de distorsionarlas de tal manera que ahora consideramos
normal y natural lo estadisticamente frecuente. Por ejemplo, hemos normalizado ir caminando
con unos zapatos con suela de goma que nos aislan de la tierra; pasear con unos auriculares que
funcionan con microondas —bluetooth— que no nos permiten escuchar los sonidos del entorno;
tener a cinco amigos al lado y no hablar con ellos porque estamos chateando con otros cinco que
quizas ni conocemos —Yy a los que llamamos amigos porque nos han dado un like en las redes,
aunque estan a kilometros de nosotros—; comer una hamburguesa con decenas de aditivos
sintéticos a las once de la noche, en una hamburgueseria repleta de luces blancas de led y con la
cabeza inclinada hacia abajo porque estamos escribiendo a la vez que comemos...

En unas pocas horas quebrantamos mas leyes en el organismo que todas las infracciones
recogidas por una pareja de la Policia Municipal en la M-30 madrilefia en una noche de sabado.

El objetivo de este libro es darte a conocer las leyes que rigen la vida, tu cuerpo y tu mente
para que las respetes. Porque, al igual que un letrado te puede decir en un juicio que el articulo 6
del Cdadigo Civil asegura que el desconocimiento de una ley no te exime de los cargos derivados
de su no cumplimiento, tu cuerpo, a lo largo de la vida, en alguna ocasion te dira lo mismo que el
sefior letrado. Solo que en este caso no esta en juego una sancion econdOmica, Sino una



penalizacion de tu organismo en forma de una drastica caida de tu calidad de vida, de diferentes
enfermedades de mayor o menor importancia o, incluso, la muerte.

Después de leer este libro no tendras la excusa del desconocimiento. En esta introduccién te
he hablado de dos conceptos fundamentales: la gratitud y el respeto. jNo los olvides! Seran la
base para continuar en esta apasionante aventura que es conocer el propio cuerpo, cuidarlo,
mimarlo y disfrutar con plenitud de la vida.

;Se puede vivir con salud en un cuerpo genéticamente primitivo en esta era tecnologica y
digital? jSe puede! Y yo voy a ensefiarte como debes hacerlo. Solo tienes que caminar conmigo.

Antes de seguir con la lectura, quiero advertirte que, si eres de esas personas que no quiere
salir de su estado de confort; si no estds dispuesto a sacrificar algunas comodidades de la vida
cotidiana como, por ejemplo, comer unas cinco veces al dia —o cada vez que tengas hambre—;
si estas obsesionado con no sentir nunca sed, frio, calor, y tu deporte favorito es pasar la tarde
empotrado en el sofd jugando a la consola, leyendo —aunque sea este libro—, viendo la
television y no hacer nada de ejercicio... Si eres de ese tipo de individuos que esta dominado por
estos factores antropogénicos —nuevos para el Homo sapiens sapiens— y no quieres renunciar a
ellos de manera intermitente, te aconsejo que cierres el libro y ocupes tu tiempo en otra cosa.
Con todo el dolor te digo que nuestra relacion se ha terminado. Sin embargo, antes de irte, te
explico el porqué de esta despedida: yo voy a hablarte de salud y la salud es incompatible con un
estado de confort absoluto. Si, por el contrario, no te identificas con el estilo de vida arriba
seflalado, entonces solo puedo felicitarte por tu acertada decisién en cuanto a la prevencién de
muchas enfermedades, en la facilidad para encontrar el bienestar fisico y animico y en la cura de
muchas patologias ocasionadas por nuestro estilo de vida —que provoca casi el 95 % de todas
ellas—.

En este caso, si me lo permites, te abriré la puerta a un mundo muy conocido por el
subconsciente, pero en ocasiones totalmente olvidado por el consciente. Bienvenido al inicio de
este primer acercamiento a un nuevo, y a la vez casi ancestral, estilo de vida saludable. Procuraré
que el libro sea un maravilloso viaje donde recorreremos juntos esta nueva vida. Intentaré
ensefiartelo de la manera mas sencilla que pueda, pero sabiendo que, como todo en esta vida,
detras de un conocimiento en apariencia sencillo, siempre hay miles de horas de estudio y ciencia
compleja.

PREPARATIVOS BASICOS PARA DISFRUTAR DE UN GRAN VIAJE

Cuando hablo de mostrarte un nuevo estilo de vida no me refiero a realizar una dieta, ni mucho
menos. Es mas, me encantaria que desterrases la idea de «la dieta» de tu mente. La palabra
«dieta» se ha desvirtuado tanto que el ciudadano de a pie no la entiende como un habito, aunque
el término procedente del griego (diaita) significaba eso: un estilo y un modo de vida.



Hoy en dia, inmersos en un mundo light, el uso de este término se ha asociado al periodo de
tiempo que estamos comiendo de cierto modo para alcanzar un fin. Y de esta manera
escuchamos o leemos expresiones como «estoy haciendo una dieta de adelgazamiento, una dieta
para bajar el colesterol...». Para la poblacion en general este vocablo implica un dia de comienzo
y un dia de finalizaciéon. Mi pregunta es: ;solo queremos tener un peso Optimo o prevenir
enfermedades cardiovasculares el tiempo que nos estemos sacrificando mientras hacemos el
régimen?

Por otro lado, asociamos la dieta solo y exclusivamente a la comida. Gran error: ninguna
patologia es unifactorial. Ojala fuese asi. Creo que, si las patologias estuviesen ocasionadas por
un solo factor, la medicina, tal y como la conocemos hoy dia, seria innecesaria. Si fuese asi, seria
tan facil...

Pensar en conseguir algo modificando un solo factor es muy atrevido. Por tanto, para
comenzar este viaje, quiero que seas consciente de que deberas controlar varios aspectos de tu
vida. Te podra parecer, a priori, algo complicado, pero pronto te daras cuenta de que es mucho
mas facil de lo que piensas.

Una vez que ya te has percatado de que este libro no solo va a tratar de nutricibn —aunque
constituye uno de los pilares basicos para la salud y, evidentemente, hablaremos de ella—, que
no podemos ser reduccionistas y que vivir en estado de pleno confort es incompatible con la
salud, ha llegado el momento de hablar de ciertos términos que necesitamos conocer bien para
poder hacer mas facil este bonito viaje. Son complejos, aunque vamos a tratar de utilizarlos de
manera sencilla.

Lo que pretendo con este manual es inducir un cambio en tus habitos de vida, pero para ello tu
cerebro necesita saber el porqué de las cosas, el porqué de estos cambios. Es por ello por lo que
durante varios capitulos te explicaré como funciona el organismo y luego ya decides tu si debes
cambiar tus costumbres. No olvides que no debes delegar tu salud en ningiin médico, en ningtn
farmaco, en ninguna técnica de tratamiento o en el sistema de salud de tu pais. El responsable de
tu salud eres tu y, para conseguir lo que nunca has conseguido, has de hacer lo que nunca has
hecho. Y esto es valorar tu maravillosa vida y por aqui hay que empezar. Debes ser consciente
del infinito ndmero de circunstancias que han tenido que confluir para que td estés hoy aqui. El
Dr. Ali Binzair dej6 reflejado en un estudio publicado en un blog de Harvard, que la probabilidad
de que hayas nacido es casi nula. No estas aqui por casualidad, estas por causalidad, estas por
algin motivo, estds para y por un fin. Que todos tus progenitores hayan sobrevivido a las
guerras, las enfermedades, el hambre, el frio..., que los miles de hombres y mujeres de las
aproximadamente 150.000 generaciones anteriores a ti se hayan encontrado, que decidieran tener
un hijo, que los espermatozoides escogidos de entre los cuatrillones de cuatrillones de
espermatozoides alcanzasen a los millones de évulos elegidos para que, finalmente ti estés hoy
aqui, es algo verdaderamente insolito. Estadisticamente esto equivale a que dos millones de
personas se junten, lancen cada una un dado al aire con 1.000 billones de caras y que, a los dos



millones les salga el mismo numero. Eso equivale a una probabilidad de 1 entre 10 elevado a
2.685.000 de que ti nazcas. Y aqui estas ¢no te resulta increible? Cuida tu cuerpo, cuida tu vida,
porque es unica e irrepetible. jjDéjame que te ayude!! Te especifico aqui el listado de
preparativos necesarios para las primeras horas de este viaje. jAtencion al equipaje!

¢ No olvides olvidar la comida.

e No prepares agua.

¢ No lleves ropa de abrigo.

e No eches un abanico a la maleta.

e Prepara zapatillas para hacer deporte o, si estas acostumbrado a caminar descalzo, olvida las
zapatillas.

e Deja atras el mévil y los dispositivos electrénicos.

¢ Lleva una mente abierta dispuesta a no prejuzgar sin antes informarte.

¢ Introduce todo el sentido comtn que quepa en los huecos libres de tu valija.

e Recuerda llevar tu version mas primitiva y antropologica.

e QOlvida las vestiduras de gala y los zapatos de fiesta porque en este viaje tan solo te serviran
para el engafio y la confusién.



EL HARDWARE HUMANO



1
LA ENFERMEDAD NO ES CUESTION DE MALA SUERTE

A quien tiene malos hdbitos
hay que desearle suerte,
tarde o temprano la va a necesitar.

ISABEL SEDANO CAMACHO

«He tenido mala suerte», «Me ha tocado». Estas frases son mucho mas habituales de lo que
pensamos para referirnos a lo que nos ocurre después de recibir un diagnéstico clinico
complicado. Hasta hace muy poco tiempo se podia leer en los medios de comunicacion —sobre
todo, en lo relacionado con oncologia— que sufrir un cancer o padecer una enfermedad crénica
era cuestién de mala suerte. Sin embargo, los ultimos estudios cientificos, particularmente los
basados en epigenética, demuestran que sufrir una enfermedad nada tiene que ver con la fortuna
o el destino. Lejos de esto, son los habitos de vida los que promueven el inicio de una
enfermedad.

Antes de continuar me gustaria dejar constancia de a qué me refiero con el concepto de
epigenética, un término que deriva del griego epi —en o sobre— y genética. Es decir, lo que esta
por encima de la genética.

La epigenética esta determinada por las marcas quimicas que se afiaden al material genético y
permiten su correcta actividad. Y es que dependiendo del tipo de alimento que ingieras, las horas
que duermas, el ejercicio que hagas, la exposicion al sol que tengas, lo que pienses, rias, vivas y
respires, se van a generar unas marcas u otras en tu ADN que van a determinar la expresién de
los genes 0 no —que se «enciendan o apaguen»—. Van a mantenerte saludable o a enfermarte. A
ti y a tus hijos y a tus nietos, porque estas marcas quimicas se heredan.

El ejemplo mas tipico seria el de los gemelos monocigéticos: al nacer comparten la misma
genética y la misma epigenética. Son absolutamente iguales, pero a lo largo de su vida pueden
desarrollar enfermedades diferentes y fisonomias divergentes. ;Cémo es posible si disponen del
mismo material genético? Pues porque, aunque comparten el ADN, en cada individuo se regula
de una manera determinada atendiendo a sus habitos, a su ambiente.

Podemos encontrar otro ejemplo en la clonacion de animales. Cuando un animal clonado
crece, no es idéntico al animal del que proviene el material genético que se le ha transferido. Y
eso ocurre por la misma razéon: el ADN es igual, pero no su regulacion. Aunque esto que explico



se puede trasladar a muchas otras enfermedades —a la mayoria—, voy a poner el ejemplo de lo
que sucede cuando se diagnostica un cancer.

Si una persona ha padecido cancer a partir de los treinta o treinta y cinco afios, estos tumores
se consideran tumores adquiridos: han sido sus habitos los que han generado un ambiente idoneo
para que los oncogenes se expresen y den lugar a la aparicion del tumor. Cuando pensamos en un
habito de manera negativa, siempre se nos va la mente a cuestiones como fumar, beber, no hacer
ejercicio fisico..., pero los malos habitos van mucho mas alld; por ejemplo, un mal habito es
romper el biorritmo, es decir, no respetar las horas de suefio nocturno o dormir menos de siete
horas siendo adulto. Pero hay muchos mas: no exponerse a la luz solar, no tener contacto con la
naturaleza, la falta de ejercicio fisico y el sedentarismo en general, no mantener relaciones
sexuales, la falta de sociabilizacién...

Aunque todos son importantes, uno de los peores habitos de vida —aunque no el peor— que
se puede practicar es el de alimentarnos de manera incorrecta, lo que nos puede llevar a tener un
déficit de algiin micronutriente, como el zinc, el selenio, el magnesio, la vitamina C o cualquier
otro mineral, vitamina, oligoelemento... Esto es, que tengamos problemas de suministro de
alguno o varios de los ladrillos basicos de la vida.

Las células no entienden de ibuprofeno, omeprazol o aspirina, ellas solo reconocen las
moléculas de la vida —aminoacidos de las proteinas, acidos grasos, vitaminas, minerales...—.
¢Cual es el problema? Lo que sucede es que, en la actualidad, tenemos al alcance todo tipo de
productos para comer, pero pocos para alimentarnos. Los cultivos de explotacién masiva —con
el uso de pesticidas e insecticidas— y las ganaderias intensivas dan lugar a una materia prima
con una alta carencia de micronutrientes. Nos encontramos en un momento en el que las
estanterias de los supermercados estan repletas de productos, pero escasas de alimentos. A estos
productos vacios —pobres en nutrientes— los llamamos miscelaneos, y huelga decir que
debemos evitar consumirlos porque derivaran en una falsa sensacién de nutricién, cuando en
realidad estaremos mal nutridos.

El cancer no surge de la nada. Las elecciones diarias tienen un impacto directo y medible en
la salud. De hecho, los estudios evidencian que mas de la mitad de los canceres son evitables y
algunos expertos advierten de que es posible que esa cifra se quede corta.

El riesgo de padecer la mayoria de los tipos de cancer se puede reducir drasticamente
mediante cambios en el estilo de vida de la persona. En definitiva, se trata de ser conscientes de
que todo lo que hacemos —y lo que no hacemos—, incluso lo que pensamos, tiene una
repercusion en la expresion de los genes.

Es posible que una persona haya heredado un gen que esta dafiado y que, si se expresa, dé
lugar a una patologia. No obstante, si tiene, por ejemplo, treinta y siete afios y no ha sufrido hasta
ese momento ninguna patologia seria, pero ahora esta se ha desencadenado, debe plantearse por
qué el organismo que tenia ese gen dafiado silenciado ha dejado de mantener ese mecanismo de



seguridad, o ha perdido esa capacidad de mantener ese gen silente, y ha dado lugar a su
expresion y, por tanto, al inicio de la enfermedad.

Heredamos cientos de miles de genes mutados que nos predisponen a enfermar, pero seran los
habitos los que determinen si desarrollamos la enfermedad o no. El organismo tiene muchos
mecanismos para silenciar los genes que estan defectuosos o para expresar aquellos que son
necesarios para producir sustancias que nos protegen contra la enfermedad. Solo tenemos que
ayudarlo en esa tarea.

MODULANDO LA EXPRESION DE LOS GENES: SISTEMAS REGULADORES

Son varios los sistemas que utilizan las células para regular en cada momento la expresion de los
genes y posibilitar asi la adaptacion del organismo a la situacién que vivamos en cada momento.
Entre los mas estudiados se encuentran la metilacion, la acetilacion, el silenciamiento génico
mediado por ARN no codificante, el remodelado de cromatina dependiente de ATP, etc. Nos
vamos a centrar en los dos primeros sistemas porque son los mas importantes y usados por las
células.

LA METILACION

Consiste en la adicion de un grupo metilo (-CH;) a una molécula. En el ambito genético, la
metilacién actia a modo de candado, ya que cierra o impide la lectura de los genes que estan
dafiados o que, simplemente, no deben de ser expresados. Por tanto, cuando afiadimos un grupo
(-CH3) a un gen lo silenciamos y de ese modo no puede expresarse.

Como sabes, en el nticleo de cada una de las células la mitad de los genes que tenemos nos los
ha dado mama y la otra mitad nos los ha dado papa, es decir, en todas y cada una de ellas —
excepto en los globulos rojos— tenemos la informacién necesaria para formar el cuerpo. Asi, por
ejemplo, en las células de la retina de mi ojo tengo el manual de instrucciones para crear un Rafa;
sin embargo, ahi, en el ojo, y mas en concreto en mi retina, solo existen células de la retina que
se encargan de la visién, es decir, solo se han expresado los genes encargados de fabricar las
células de la retina. Pero ;qué ocurre con el resto de los genes? Pues estan metilados, estan
silenciados. ¢Te imaginas si en mi 0jo se expresasen los genes del estémago? Pues literalmente
me apareceria un estobmago en el ojo y esto seria incompatible con la vida. Esto es uno de los
motivos por los que en muchas ocasiones se producen abortos espontaneos en las primeras
semanas de embarazo. La buena modulacion de la expresion de los genes es fundamental para el
desarrollo de la vida intra y extrauterina.

Como veremos mas adelante, el cuerpo utiliza estos grupos metilo para otras muchas
funciones muy distintas, entre ellas eliminar toxicos del organismo. Cuando las células reciben



cierto tipo de téxicos o sustancias que deben eliminar de forma correcta, como el arsénico, los
estrogenos, la histamina —que tanto amarga a los alérgicos—, ciertos farmacos, etc., les afiaden
un grupo metilo (-CHj3) a dichos toxicos y los transforman en sustancias inocuas que podemos
eliminar por las heces o la orina. Por tanto, cuanto mas expuestos a toxicos estemos, mas grupos
metilo utilizaremos en eliminarlos, con el consecuente aumento de la posibilidad de perderlos del
material genético y, en consecuencia, permitir que se abran esos «candados» para dar lugar a la
expresion de los genes dafiados.

No hay que olvidar que la esperanza de vida esta relacionada, entre otros factores, con la
pérdida de grupos metilo. En el organismo prevalece la supervivencia. El cuerpo dice: «Yo
sacrifico grupos metilo para eliminar téxicos hoy porque de lo contrario muero, y si esto me
genera mafiana un cancer, pues ya lucharé contra el cancer, pero hoy te he salvado la vida». Para
el cuerpo no existe el mafiana, solo existe el hoy, aqui y ahora.

LA ACETILACION

Es una reaccion quimica en la que una molécula pequefia denominada grupo acetilo (-COCH;) se
une a otras moléculas. Cuando las células afiaden un grupo acetilo a un gen, estan «abriendo el
candado» y posibilitando la lectura y la expresion de ese gen. La metilacion cierra el candado y
la acetilacion lo abre. La acetilacion de las histonas —estructuras que conforman el ADN— es
imprescindible para la expresién de los genes y, por tanto, para la fabricacién de sustancias.

Te expongo un ejemplo: cuando un patégeno nos ataca, los genes de las células del sistema
inmune que se encargan de fabricar sustancias antibioticas para luchar contra dicho patégeno se
tienen que acetilar para poder elaborar dichas sustancias.

La aspirina, el acido acetilsalicilico, es un donador de grupos acetilo que provoca la puesta en
marcha de algunos genes que facilitan la resolucion de la inflamacién. De forma general, se
puede afirmar que la metilacion se relaciona, la mayoria de las veces, con la represién de la
expresion del gen, mientras que la acetilaciébn se relaciona con el desempaquetado y
transcripcion; es decir, con la expresion del gen. Las células estan veinticuatro horas al dia
«metilando» y «acetilando» genes —segtin nos convenga— para solventar problemas y adaptar
el organismo al medio.

iCuidado!, no caigas en el error de pensar que esta adaptacién al medio hace referencia a los
cambios en la temperatura, humedad, luz, etc. —que también—, sino a todo lo que nos rodea, a
todo lo que ocurre en nuestro interior, a todo lo que hagas y a todo lo que pienses y sientas. Una
emocion, un ejercicio fisico, una noche en blanco, una comida, un pensamiento, unas horas
sentado... Todo, absolutamente todo, genera cambios en la expresion de los genes. Asi que ojo
con los habitos. Aqui radica el porqué los habitos de vida nos hacen enfermar o estar como un
roble. Detras de una enfermedad siempre hay o unos genes encendidos o unos genes apagados. Y
td tienes el interruptor en tus manos.



Al igual que la metilacion, la acetilacion también es un mecanismo mediante el que
eliminamos ciertos toxicos. Algunos farmacos antibi6ticos como las sulfamidas y las isoniazidas,
algunos ansioliticos como el clonazepam —benzodiacepina—, algunas sustancias quimicas
como la bencidina y las nitrosaminas de los embutidos son eliminadas gracias a la acetilacion.
Por tanto, debes tener en consideracién procurar preservar y suministrar grupos metilo y acetilo
de manera continua si quieres regular bien la expresion de los genes y a la vez tener la
oportunidad de eliminar correctamente ciertos toxicos. Para ello, te aconsejo que evites la
exposicién a toxicos y que consumas de manera habitual, entre otros, los siguientes alimentos, de
preferencia ecoldgicos si es posible:

e Remolacha, aguacate, verdura de hoja verde, granada, brocoli y yema de huevo porque son
algunos de los alimentos que te aportan grupos metilo.
¢ Col, lombarda, coliflor, brécoli, zanahoria y cilantro porque te aportan grupos acetilo.

Si no lo haces por ti, hazlo por tus hijos y nietos.

LA IMPORTANCIA DE LAS ETAPAS PREEMBRIONARIA Y EMBRIONARIA

Considero que ha quedado claro que los malos habitos prolongados en el tiempo fulminan la
teoria de la mala suerte con relacion a la enfermedad. No obstante, también es importante tener
en cuenta otro concepto. ¢Por qué algunos nifios pequefios sufren leucemia o patologias cronicas
que son mucho mas comunes en adultos? Para entenderlo es fundamental trasladarnos a la etapa
embrionaria.

Barker desarrollé en 1990 el paradigma «The Developmental Origins of Health and Disease»
(«Origenes del desarrollo de la salud y la enfermedad»), en el que afirma que las condiciones
previas y durante el embarazo, asi como la lactancia y hasta los dos afios de vida, constituyen el
periodo mas critico en la vida de una persona. A esto se le conoce como la teoria de los mil dias.

Ya en las primeras etapas del desarrollo —fases embrionaria y fetal— el organismo puede
reaccionar a los agentes desencadenantes del entorno celular, molecular y bioquimico. Si ciertos
estresores 0 estimulos dietéticos inducen esas reacciones, los cambios en el organismo
permanecen incluso cuando el estimulo que los ha originado ha desaparecido. Asi que, si eres
adulto y tus habitos de vida son medianamente saludables, pero sufres de obesidad, diabetes u
ovario poliquistico, quizas debas preguntarte qué comié tu madre durante tu embarazo o a qué
toxico estuviste expuesto en los dos primeros afios de vida.

En septiembre de 1944, los ferroviarios holandeses iniciaron una huelga con la esperanza de
paralizar el transporte de las tropas alemanas. La huelga no solo fracasd, sino que tuvo terribles
consecuencias para la poblacion holandesa. Los nazis bloquearon el suministro de alimentos a
gran parte del pais y Holanda se sumi6 en la hambruna. Cuando los Paises Bajos fueron



liberados, y la Segunda Guerra Mundial termin6, mas de veinte mil personas habian muerto en
Holanda por inanicion. Este triste episodio paso a la historia como el «Invierno del hambre».

Las mujeres embarazadas fueron el sector de la poblacion mas vulnerable, y los nifios nacidos
durante ese periodo sufrieron durante el resto de sus vidas de obesidad, accidentes cardio-
vasculares, diabetes, esquizofrenia y otras enfermedades en un porcentaje muy superior al resto
de la poblacion. Segun una teoria publicada en la revista Sciences Advances, los bebés de madres
sometidas a una drastica restriccion alimenticia «silenciaron» determinados genes y esta
situacion de represion génica perduro el resto de sus vidas.

Siempre recomiendo a mis pacientes que quieren ser papas que tengan en cuenta que lo que
ambos coman, beban, piensen y hagan determinara el futuro de sus hijos. Ellos manejan, en
cierta medida, los hilos de los genes de sus descendientes.

Puede ser que la alimentacion que hayan tenido los padres en edades previas a la concepcion
predisponga la salud de ese nifio el dia de mafiana. O quizas los niveles de estrés que haya
sufrido la madre durante el periodo de gestacién determinen la sensibilidad de ese nifio a
situaciones de estrés y altere sus ejes hormonales. También es posible que la exposicién a toxicos
de la madre defina la salud de ese nifio y lo predisponga a sufrir enfermedades. La alimentacion
y el estilo de vida de la madre durante el embarazo, asi como la dieta de ambos progenitores
antes de la concepcion, dan lugar a cambios estructurales en los organos del nifio, en su
expresion génica —modificaciones epigenéticas— y en el envejecimiento celular. Por tanto,
quizas el verdadero factor de buena o mala suerte sea la conciencia de los padres, si estan
comprometidos con la salud de sus hijos o, simplemente, haber tenido la fortuna de nacer de
unos padres que hayan accedido a informacion privilegiada en cuanto a medicina de estilo de
vida.

Hasta hace poco tiempo los cientificos pensaban que los marcadores epigenéticos que
afectaban a los genes en la etapa embrionaria tenian un efecto duradero e irreversible en la salud
y en el bienestar de la persona —tanto de modo positivo como negativo—. Por suerte, nuevos
estudios confirman que esos marcadores epigenéticos siguen siendo flexibles en la edad adulta,
lo que haria posible modificar la tendencia si las condiciones del entorno cambiaran
favorablemente. Es decir, si vienes a este mundo con una mochila cargada de marcas
epigenéticas que te predisponen a enfermar, pero cambias tus habitos y vives en un entorno
favorable, los genes te respetaran.

La enfermedad, sin lugar a dudas, no es cuestién de mala suerte. Tt eres el escultor de tu
genética.

iAVISO!

Si has leido desde el principio hasta aqui sin descansar, significa que llevas
treinta y cinco-cuarenta minutos sentado, inactivo. Es hora de levantarse, de




hacer algo de ejercicio; no te preocupes, bastara con un par de minutos.

Lo ideal es hacer unas flexiones, unas sentadillas, flexiones de brazos,
pesas... Con esto conseguiras paliar el dafio que le hace a tu organismo la
sedestacion. Engordaras menos, tu cabeza rendira mas, te cansaras menos y
podras prevenir enfermedades.

Recuerda siempre: el menor de los cambios genera la mayor de las
respuestas. jVamos! jA moverse!

P. D.: Si no lo haces, espero que te dé cargo de conciencia y te sientas
mal. Recuerda: te has saltado una ley.
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EL AMBIENTE SI IMPORTA

Antes de intentar curar a un paciente
hay que preguntarle si estd dispuesto
a cambiar los hdbitos que le han
llevado a la consulta.

HIPOCRATES

ENTORNO Y GENETICA

El ADN. La herencia genética. Los genes, esos que nombramos con letras y nimeros a modo de
pequefios e inabarcables jeroglificos, son los que de algiin modo definen nuestro
comportamiento. Se ha comprobado que mutaciones en los genes DRD2 y DRD4 se relacionan
con el deseo de buscar nuevas experiencias. Estos genes estan implicados en la funcionalidad de
un neurotransmisor denominado dopamina. Dicha dopamina determina en cierta medida nuestra
conducta y personalidad.

La motivacién, la necesidad de relacionarse socialmente, de moverse, de viajar, el deseo de
explorar nuevos lugares, la necesidad de iniciar nuevos proyectos, el tener mil inquietudes y
poco miedo a las nuevas situaciones vienen dispuestos en gran medida por la actividad de los
receptores de dopamina que son regulados por estos genes. Sin ellos no hubiésemos salido de
Africa. No hubiésemos conquistado los cinco continentes; variantes en el gen KATNAL?2 estan
asociadas con el cuidado y la autodisciplina; polimorfismos en los genes PCDH15 y WSCD2
pueden influir en la introversién, y variantes en los genes SLC6A4, AGBL2, BAIAP2, CELF4...
predisponen a estados de animo mas bajos o, incluso, a la depresién o a la ansiedad. Sin
embargo, tal y como lleva por titulo este capitulo, el ambiente si importa, claro que importa. Pero
jcuanto? ;Hasta donde? Eso es lo que vamos a tratar de entender.

«Con catorce afios ya tenia cargos por pequefios robos y por venta de marihuana, algo normal
teniendo en cuenta el ambiente en el que se habia criado». Es habitual escuchar o leer
afirmaciones como esta, bien en nuestro entorno o en los medios de comunicacion. Es innegable
que el ambiente en el que un individuo crece puede determinar su personalidad y temperamento,
si bien es cierto que cuando hay predisponentes genéticos es dificil inhibirse a repetir



determinadas conductas, lo es menos atin si el entorno nativo genera mucha presion social. Y es
que ambos conceptos, genética y ambiente, estan intimamente relacionados.

En los nifios que viven en un ambiente adverso, de abuso, violencia infantil, drogas..., los
genes que aumentan el riesgo de caracteristicas temperamentales impulsivas pueden activarse —
acetilarse—, mientras que un nifio que crece en un ambiente positivo, en un hogar seguro y con
proteccion por parte de sus padres, de su familia y rodeado de carifio, puede tener un
temperamento mas tranquilo debido, en parte, a que se activan un conjunto diferente de genes.

En este sentido, segtin una investigacion de la Universidad de Washington (Seattle, Estados
Unidos), la naturaleza de los entornos tempranos que envuelven a los nifios tienen un impacto
duradero en sus respuestas al estrés en su vida adulta, pero los efectos negativos de los primeros
entornos pueden mitigarse; especialmente, antes de los dos afios. No obstante, no solo las
vivencias durante la primera infancia condicionan la activacién de determinados genes. Como ya
he comentado, durante el embarazo, en la vida intrauterina, el ambiente también determina el
temperamento y caracter de un individuo. El estrés que haya sufrido la madre durante el
embarazo va a decidir que el futuro bebé sea mas o menos sensible al estrés —incluso de adulto
—. Durante la gestacion se desarrollan en la placenta unos mecanismos de seguridad para el
nifio. Por ejemplo, la placenta fabrica una enzima (11-beta-deshidrogenasa isoenzima 2) que va
eliminando y regulando el paso de cortisol hacia la sangre del bebé. Esta enzima esta disefiada
para protegerlo ante situaciones de estrés agudo, y en ese caso funciona bien. Pero en situaciones
de estrés cronico se colapsa, y el bebé queda bombardeado de cortisol, lo que va a determinar
que desarrolle mas o menos receptores para esta hormona y que, el dia de mafiana, su
susceptibilidad a las situaciones de tension sea mayor o menor.

Una de las ultimas investigaciones sobre este tema se ha realizado en Alemania, concluyendo
que los bebés procedentes de madres que habian padecido estrés durante la gestacion y el primer
afio después del parto tenian un indice de masa corporal (IMC) mas alto en los primeros cinco
afios de vida y, por tanto, un mayor riesgo de sobrepeso, con los problemas asociados que de él
se derivan. Otros estudios sefialan que, cuando la madre se encuentra en un estado de tension
permanente, el bebé tiene un crecimiento retardado. Son nifios que nacen con una programacion
determinada y que estaran predispuestos a sufrir en mayor cuantia los estragos del estrés. Seran
personas que huirdn de las situaciones violentas, que tenderdn a padecer con mads frecuencia
ataques de ansiedad, hipertension arterial... Esto puede determinar, en cierta medida, su caracter
y la manera de enfrentarse a los avatares de la vida. Asi, nuevamente, el estrés agudo protege al
ser humano —Ilos genes se fraguaron en estos escenarios de estrés agudo—, pero el crénico nos
predispone a enfermar ya desde la vida intrauterina.

La glicirricina es una sustancia que se encuentra en el regaliz e inhibe la accion de esta
enzima (11-beta-deshidrogenasa isoenzima 2) que protege al bebé contra el exceso de cortisol,
por lo que, si estas embarazada y sometida a estrés cronico —da igual del ambito que sea:



laboral, psicoemocional, etc.—, te aconsejo que no tomes regaliz. Incluso si no estas
embarazada, pero estas sometida a un estrés cronico, te sugiero que no abuses de él.

Por otra parte, el lugar geografico en el que nace o vive un sujeto determinara su salud y su
comportamiento de la misma manera que lo puede hacer el ambiente social y familiar en el que
ha sido criado. De este modo, el clima, la altitud, las horas de sol y luz, la presencia de mar o de
montafia... nos puede condicionar mucho mas de lo que podemos sospechar.

Si un ser humano crece en un ambiente toxico, rodeado de drogas, abusos, maltrato... la
posibilidad de que esa persona se convierta en peligrosa y potencialmente dafiina para el resto de
la sociedad se multiplica. Del mismo modo, a las células les ocurre lo mismo.

Este que sigue a continuacion es el extracto de una noticia publicada en un periodico el 24 de
octubre de 2022. El titular era «La delincuencia es el cancer de la sociedad», y el articulo
comenzaba asi:

Las células cancerigenas del cuerpo actdan igual que los delincuentes. En todas las sociedades hay
delincuencia, pero cuando se organiza puede crear un gran problema. La misién del sistema inmunolégico no
solo es contener las infecciones externas, sino también contener a los criminales internos. Las células
cancerigenas en el cuerpo consumen de 22 a 28 veces mas energia que una célula sana. La delincuencia en una
sociedad consume recursos de todo tipo, recursos que podrian ser utilizados para sectores como educacién y
salud.

El Instituto Nacional del Cancer —NCI, por sus siglas en inglés— asegura que el
microambiente celular puede afectar a la forma en la que un tumor crece y se disemina. Por todos
es sabido que la exposicion a toxicos como tabaco, alcohol, aflatoxinas —producidas por hongos
—, nitrosaminas, acrilamidas —procedentes de los alimentos fritos—... puede generar cancer. El
exceso de radicales libres, las alteraciones de pH, la presion parcial de oxigeno, la carencia de
algunos micronutrientes, el exceso o el déficit en la segregacion o liberacion de algunas
hormonas... una o varias combinaciones de esta larga lista pueden generar un ambiente celular
desequilibrado y predispuesto a enfermar.

Otto H. Warburg, Nobel de Medicina en 1931 por descubrir el metabolismo de las células
cancerigenas, apunté que un alto déficit de oxigeno en el cuerpo provocaba la enfermedad.
Segun su estudio, las células cancerosas son capaces de sobrevivir sin oxigeno, mientras que una
célula sana puede convertirse en cancerosa si mantiene un nivel de oxigeno menor al 35 %
durante cuarenta y ocho horas.

El riesgo de sufrir cancer también varia segtn el lugar donde se vive, aunque los motivos que
subyacen a las diferencias geograficas suelen ser complejos y dificiles de entender, pues es
probable que a esta variacién geografica se le sumen muchos otros factores: una combinacién de
genética, alimentacion y medioambiente.

Todos los seres humanos nacemos con variaciones genéticas —polimorfismos— que nos
predisponen a enfermar, pero no nos condenan. En este sentido, la tinica variable de la ecuacion



sobre la que se puede actuar son los habitos de vida, que determinaran el microambiente celular
y, por ende, la expresion o el silenciamiento de esos genes dafiados.

La personalidad y la enfermedad son, entonces, la suma de la genética y la epigenética. Los
genes y el ambiente. Pero ojo: la epigenética nos marca desde unas cuantas generaciones
anteriores a la nuestra. Las marcas epigenéticas se heredan.

Puesto que no sabemos si los genes tienen la pistola cargada o no, no seas tan torpe de apretar
ti mismo el gatillo.

Cuida tus habitos.
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LA ESTIMACION DEL RIESGO

«No me va a pasar nada»
son seis palabras,

dieciséis letras, una mentira
Yy un pensamiento

muy frecuente.

RAFAEL GUZMAN GARCIA

¢Qué nos parece, a priori, mas peligroso? ;Viajar en avion o en automovil? Ya te respondo yo:
en avion, a pesar de que es el medio de transporte mas seguro. ;Qué genera mas panico? ;Un
atentado terrorista en el centro de Madrid, en el que han muerto quince personas, o un tsunami en
la India en el que han fallecido setenta y cinco mil? El atentado en Madrid. Y eso es asi porque
nos afecta de manera mucho mas intensa y exponencial lo que nos toca de cerca, pero también
por otro factor que tiene que ver con nuestra manera de valorar el riesgo, que no es otra cosa,
segun la RAE, que la «contingencia o proximidad de un dafio». Y es que las personas estimamos
muy mal el peligro ya que estamos condicionadas por factores antropolégicos, biologicos,
sociales, politicos, econdmicos...

Los autores le ponen nombre a esta variabilidad aleatoria del juicio humano: ruido. Este ruido,
junto con los prejuicios sociales y cognitivos, formados por experiencias previas y emociones,
nos llevan a tomar atajos mentales que pueden impedirnos valorar la mejor decisién posible.

¢Cudles son, entonces, los factores determinantes para el ser humano en la estimacién del
riesgo? En este capitulo trataremos los diez mas importantes, los que mas «ruido» hacen y que
tendremos que aprender para tener en cuenta y valorar.

NO TENTAR A LA SUERTE

EL NIVEL DE ENERGIA CORPORAL

Como veremos mas adelante, el consumo de azticares puede determinar una estimacion del
riesgo correcta o nefasta. Por ejemplo, una incorrecta alimentacién o el sedentarismo pueden



generar un cuadro de resistencia a la insulina que cursa con cansancio, insomnio... ¢Sabias que
son mas los accidentes de trafico causados por conducir con suefio que por el alcohol o las
drogas? Y es que ante un déficit de energia corporal se subestima el riesgo y, lo que es peor, se
dificulta la toma de decisiones correctas. Cuando un sujeto se encuentra enérgico, por el
contrario, se siente capaz de vencer practicamente todos los desafios.

EL ORIGEN DEL RIESGO

Cuando este proviene de la naturaleza, el ser humano tiende a mantener una actitud conformista;
no le causa tanto impacto ni se apresura a buscar la manera de evitarlo. Sin embargo, cuando la
mano del hombre esta detras del riesgo, la sensacién de peligro parece multiplicarse. Si una
persona se dispone a pasar un dia en el campo, valorard mucho mas la posibilidad de sufrir un
accidente de trafico por la negligencia de otro conductor que la de quedar atrapado en un
incendio fortuito dentro del bosque.

LA INMEDIATEZ EN EL TIEMPO

Afecta profundamente a la estimacion del riesgo. ¢Qué piensas si te digo que es posible que,
dentro de veinte afos, un meteorito impacte sobre la Tierra? Es una informacién a tan largo plazo
que tu cerebro no la clasifica de alto riesgo. ;Por qué? Porque no es algo que vaya a suceder de
manera inmediata. Pero ¢y si esa colision estuviera prevista para mafiana? Entonces, tu cerebro
reptiliano se pondria en modo alerta porque para €l lo importante es la supervivencia del aqui y el
ahora.

Todos conocemos los efectos nocivos del tabaco, y en la cajetilla se advierte de los riesgos —
incluso pone, literal, que el tabaco mata—, pero lo cierto es que la gente no deja de fumar. ;Por
qué? La falta de informacion es un motivo, mas concretamente el desconocimiento del
mecanismo por el cual el tabaco te puede matar, pero en especial subestimamos el riesgo del
tabaco porque pensamos que lo que sea que pueda ocurrir sera a largo plazo; no hay inmediatez.
Y si nuestra vida no corre peligro a corto plazo, no reaccionamos. Si los avisos dijesen, aunque
no lo asegurasen, que el fumador podria morir en una semana, la mayoria de los consumidores de
tabaco entrarian en panico: habrian entendido el riesgo.

Otro ejemplo. EIl COVID-19 dej6 tras de si unas cifras oficiales, segin la Universidad Johns
Hopkins, de casi siete millones de fallecidos. Sin embargo, cada afio mueren de cancer unos
nueve millones de personas en el mundo. ;Por qué no genera un panico colectivo en la sociedad?
¢Por qué este dato no propicia un movimiento de cambios de habitos de vida en cada uno de
nosotros? La respuesta es sencilla: no hay proximidad en el tiempo, hay falta de informacién real
acerca de qué lo produce y la sociedad sigue pensando que es fruto de la mala suerte.



EL CONTEXTO FAMILIAR Y SOCIAL

Es una evidencia que las personas que tienen nifios estiman el riesgo respecto a temas infantiles
de un modo mucho mas alto que los que no son padres, o en el caso de aquellos que conviven
con ancianos o personas discapacitadas se obligan a adaptar sus espacios porque «ven» riesgos
donde otras personas jamas los imaginariamos.

EL CONTROL

Es otra cuestion importante a la hora de valorar el riesgo. ¢Para qué preocuparte de algo que no
puedes controlar? Si no esta en tu mano aportar una solucion, si no puedes tomar las riendas de
la situacion, subestimas el riesgo. Siete millones de personas mueren cada afio de forma
prematura en el mundo a causa de la contaminacion atmosférica. Alrededor de seiscientos mil
son nifios. ¢A alguien le quita el suefio esto? No. Porque cambiarlo es algo que estad fuera del
alcance de un solo individuo. Es imposible, de manera individual, poner coto a la concentracion
de aluminio del aire, a la concentracion de plomo o a los toxicos que hay en el agua. En estas
situaciones, el ser humano tiende a no preocuparse. Por suerte, cada dia hay un mayor sector de
la poblacion que lee las etiquetas de los envases de los alimentos que consume para evitar
toxicos y aditivos como aglutinantes, saborizantes o espesantes. Esto si lo puedes controlar, es
algo que esta en tus manos. Y debes hacerlo para reducir el nivel de riesgo.

LA INFORMACION

Tener informacion certera te hace estimar el riesgo de manera correcta. La informacién es poder
y la desinformacién es el peor aliado en la apreciacién del riesgo; es por esto por lo que un
profesional de la salud debe invertir tiempo en explicar a los pacientes todos los mecanismos de
accion posibles para evitar los malos habitos. De este modo se facilita que puedan tomar la
decision adecuada sobre el manejo de su salud.

EL BOMBARDEO DE UNA NOTICIA CATASTROFICA Y CERCANA EN EL TIEMPO

Esto nos hace sobrestimar el riesgo de manera exponencial. Como ejemplo mas cercano y
evidente piensa en la pandemia mundial padecida por el COVID-19. Era una situacién limite, si,
pero ¢se realizd una estimacion del riesgo correcta? Creo que no. La poblacion sobreestimo el
riesgo porque se le mostraron de manera continuada imagenes muy potentes desde un punto de
vista emocional y se generé un ambiente social alarmante. Las secuelas han sido devastadoras. El
consumo de antidepresivos y ansioliticos se han disparado un 20 % en Espafia. Este incremento
tan alarmante de la venta de psicofdrmacos se afiade a los preocupantes datos que ya



arrastrabamos en los tultimos veinte afios, que situaban a Espafia como segundo pais europeo de
mayor consumo de ansioliticos, cuarto en consumo de antidepresivos y sexto en hipndticos y
sedantes. Si mas del 10 % de la poblaciéon espafiola consumia tranquilizantes, relajantes o
pastillas para dormir —tercera sustancia después del alcohol y el tabaco— y el 5,6 % de la
poblacion tomaba antidepresivos o estimulantes... ;somos capaces de imaginar adonde nos ha
llevado la pandemia? Baste un dato: después del confinamiento los problemas de salud mental se
han multiplicado casi por dos. Ya antes del COVID-19 cerca del 20 % de los espafioles se
encontraba en tratamiento psicolégico o psiquiatrico, pero desde entonces mas del 40 % de la
poblacidn espafiola ha acudido al psicologo o al psiquiatra por problemas de ansiedad, y mas del
30 %, por depresion. He ahi adonde nos puede llevar una sobrevaloracion del riesgo.

EL SESGO DE REBANO

Pertenecer a la tribu es otro condicionante, y uno de los mas importantes, a la hora de estimar un
riesgo. Si una persona tiene la capacidad de influir sobre un grupo y expresa cierta opinién sobre
uno de los riesgos existentes en una actividad, es probable que aumente la cantidad de
participantes de ese grupo que sostenga dicha creencia. Y esto es algo que funciona en los dos
sentidos, para bien y para mal, es decir, subestimando o sobreestimando el riesgo.

Cada dia es mas comun escuchar los testimonios de personas que aseguran haberse vacunado
del COVID por la presién del trabajo, de la familia, del entorno... ;Por qué ocurre esto? ;Por
qué alguien con una idea, con unos argumentos bien establecidos sobre su salud, se doblega ante
la opinidn de los de su alrededor?

Es el poder y la fuerza de la manada; el ser humano es tribal, la especie mas tribal sobre la
superficie de la Tierra. Nos hacinamos en ciudades de millones de habitantes sin importarnos la
contaminacion del aire, el ruido, la falta de espacio... Necesitamos estar juntos, tener sentido de
pertenencia. Es l6gico: hace cincuenta mil afios era mas facil encontrar comida en grupo que
como individuo aislado; antropolégicamente, nuestra supervivencia ha dependido de nuestra
tribu. No ser aceptados en ella o sentirnos desplazados del grupo nos da panico. De modo que,
ante una situacion de emergencia, nos dejamos llevar por la decision del grueso de la tribu. La
manada manda.

LAEDAD

Los adolescentes segregan picos de dopamina que los hacen subestimar el riesgo. ;Por qué
ocurre esto? Como en la mayor parte de las ocasiones, la respuesta esta en nuestra propia
evolucion, ya que la dopamina, como he comentado, es el neurotransmisor que nos permitio en
su momento salir de la cueva y explorar el entorno; el que nos hizo y nos hace ser autosuficientes



y enfrentarnos a la vida que hay mas alld del paraguas protector de los padres. Esa parte del
cerebro que lleva a los adolescentes a correr riesgos se llama sistema socioemocional.

El centro de control cognitivo del cerebro, por su parte, ayuda a evitar que los jovenes actuen
siguiendo esos impulsos. El equipo integrado, entre otros, por Curtis Johnson y Grace Mcllvain,
de la Universidad de Delaware, en Estados Unidos, ha completado una investigacion cuyos
resultados sugieren que estas dos regiones cerebrales maduran fisicamente a ritmos diferentes, y
que los adolescentes con grandes diferencias en el ritmo de desarrollo entre estas tienen mas
probabilidades de asumir grandes riesgos durante esta etapa de su vida. En consecuencia, no te
enfades con tus hijos, sobrinos o nietos adolescentes si se tiran en parapente, hacen puenting, se
suben a la moto sin casco o cruzan las calles de un barrio conflictivo a las tres de la mafiana. No
son ellos; es su dopamina, que esta subestimando el riesgo.

LOS ESTIGMAS SOCIALES

Por ejemplo, el cancer es un estigma social. Somos conscientes de que es una enfermedad muy
extendida, pero existe un sesgo positivo respecto a esto. Pensamos que pueden enfermar las
personas que estan a nuestro alrededor; todos menos nosotros. El vecino sedentario, que come
mal y tiene sobrepeso, cualquier dia va a sufrir un infarto. Pero quizas nosotros seamos igual de
sedentarios y comamos igual de mal.

El sesgo positivo es muy peligroso y solo baja de intensidad cuando una persona muy cercana
enferma. Es entonces cuando corremos a realizarnos todo tipo de pruebas y, si es necesario,
exigimos quedarnos ingresados para que nos den los resultados lo antes posible. Inmediatez en el
tiempo y cercania en el espacio desempefian un papel fundamental en la sobreestimacion del
riesgo.

Concluyendo, no cabe duda de que tenemos un verdadero problema con la evaluacion del
riesgo. El 57 % de las personas lo subestima mientras que el 13 % lo sobrevalora. Muchos de
estos ultimos acaban desarrollando un alto nivel de hipocondria que cursa con trastorno de
ansiedad. En este trastorno, el miedo y la preocupacién se centran en considerar las sensaciones
fisicas incomodas o inusuales como una indicaciéon de una enfermedad grave. Y recuerda que
ambas, la subestimacion y la sobreestimacion, son igualmente peligrosas.

El cerebro salvaguarda la necesidad de supervivencia centrandola en el aqui y el ahora; de
otra forma la evolucién y la colonizacién del planeta no habrian sido posibles. No hubiésemos
salido de la cueva a explorar el mundo por miedo a morir y es probable que no estarias aqui hoy
leyendo este libro, ni yo estaria en este preciso momento escribiéndolo. Sin embargo, nuestro
contexto de vida ha cambiado de manera radical y es preciso ser consciente de ello.

Necesitas tener informacion cabal y precisa para poder estimar el riesgo de manera correcta.
Debes considerar los diez factores explicados para valorar, en cada momento, el verdadero riesgo
que estas corriendo ante una situacién en concreto. No obstante, ten en cuenta que el mayor de



los riesgos no se corre ante un acontecimiento esporadico, sorpresivo o impactante, sino en el dia
a dia, en los habitos que asumes sin darte cuenta y que actuan como esa gota que horada la roca
en silencio, pero que, con el tiempo, termina por resquebrajarla y partirla en dos.



4
TODOS SOMOS ADICTOS

El confort nos hace
enfermar cémodamente.

RAFAEL GUZMAN GARCIA

A todo el mundo le han preguntado alguna vez si es mas de dulce o de salado, pero en realidad
nadie es de lo uno o de lo otro, ya que lo tinico que quiere el cerebro son kilocalorias. Es por esto
por lo que, si me dices que prefieres lo salado y yo te ofrezco un brote de brécoli con unos
granitos de sal, me vas a mirar como diciéndome: «No me has entendido, Rafa, yo lo que quiero
es jamon, chorizo o salchichén». La explicacion es que el cerebro, de forma inconsciente, busca
alimentos caloricos, y eso sucede porque el ser humano ha desfallecido tantas veces de hambre a
lo largo de su historia que hemos desarrollado circuitos de recompensa para premiar aquellas
acciones que nos aportan una energia rapida. ;Por qué somos capaces de comernos una caja de
bombones sin pestafiear? En general, la comida basura, que es aquella con un indice calérico mas
elevado, es la que aporta una mayor sensacion de bienestar y saciedad debido a que estimula la
produccion de dopamina, el neurotransmisor que produce placer, relajacion y bienestar. Ahora
imagino que entenderas de donde viene la mitica y no del todo cierta frase de «todo lo que esta
rico engorda».

Esto no solo ocurre con la comida; de la misma manera, a la mente le cuesta trabajo dar la
orden de cerrar el grifo del agua caliente cuando nos estamos duchando, o en dias de mucho
calor, en verano, resistirse al placer de entrar en un centro comercial con aire acondicionado o de
refrescarse en una piscina.

Somos especialistas en la gestion de la energia. Por un lado, consumimos productos que nos la
facilitan y, por otro, a la vez, tratamos de ahorrarla. A la gran mayoria de las personas les apetece
pasar las tardes tumbadas en el sofa, viendo una serie y comiendo pizza con el mando de la
television bien cerca, incluso sabiendo que lo que estan haciendo no es saludable. ;Por qué
buscamos una vivienda ubicada cerca del supermercado, de la farmacia, del bar, del colegio o del
trabajo? Estas preguntas tienen una misma respuesta: ahorro energético.

Cuando me encuentro recibiendo una ducha de agua caliente estoy evitando gastar energia
para termorregularme, ya que mi cuerpo esta continuamente trabajando y gastando energia para



mantener mi temperatura corporal equilibrada. Cuando me ducho a una temperatura elevada,
estoy generando betaendorfinas, una sustancia que proporciona placer y que, a su vez, nos
inunda de dopamina. Este es un mecanismo neurolégico que provoca que asocies determinadas
acciones de ahorro de energia al placer y asi, en consecuencia, las busques cada vez que puedas.

Hoy en dia, en paises desarrollados, a nadie se le pasa por la cabeza comprarse un televisor
sin mando a distancia o un vehiculo sin aire acondicionado, porque eso supone tener que
levantarse para cambiar de canal o hacer un viaje teniendo que termorregular la temperatura del
cuerpo, esto es, «gastando» energia nuevamente.

El sistema de recompensa, refuerzo o placer es un area que causa una sensacion de bienestar
y, COMO consecuencia, nos incita a repetir una conducta. Esta zona primitiva esta determinada
para que ciertas conductas se puedan mantener y, con ellas, nuestra supervivencia. El circuito
cerebral que hace que sucumbamos ante estas «trampas» es extremadamente fuerte.

Estas rutas de la recompensa provocan placer en el cerebro ante cualquier acto, emocion o
vivencia que haya supuesto una plusvalia evolutiva como, por ejemplo, la obtencién de energia,
de calor, de frio, de agua, de sexo e, incluso, de socializacién, esto es, cualquier cosa que haya
favorecido la vida en el ser humano. ;Y cémo nos recompensa el cuerpo? Con dopamina y
betaendorfinas.

El sistema de recompensa se encuentra en el cerebro y no esta en la boca, en la piel ni en los
organos genitales. Su fin es reforzarnos para repetir una conducta.

Esto ocurre desde que somos pequefios. Un nifio siempre reclamara hidratos de carbono:
zumos, caramelos, chicles, bombones... A esto se le conoce en medicina evolutiva como el
«forrajeo 6ptimo», es decir, obtener muchas kilocalorias habiendo gastado muy pocas. Por eso,
siempre vamos a escoger aquellos alimentos que contengan un indice calorico alto. Las patatas
fritas pueden ser uno de los mejores ejemplos. Son hidratos de carbono combinados con grasa y,
ciertamente, hay pocas personas que no caigan ante la tentacion o «trampa» de este snack. No
obstante, existen ciertas adicciones que no tendrian una causa justificada. Solo cuando
comprendemos como funciona el cerebro podremos entender y dar solucién a algunos de los
comportamientos humanos, lo que nos dara la posibilidad de modificarlos.

EL EQUILIBRIO ENTRE LA ADRENALINA'Y EL CORTISOL

Antes de comenzar, es necesario comprender de manera exhaustiva como funciona este sistema.
iiSigueme bien atento que esto es clave para poder modificar habitos!!

Cuando existe un factor estresante en el organismo que nos obliga a buscar una solucién se
activa el llamado circuito de recompensa. Este factor estresante puede ser de distinta indole,
desde hambre, sed, bisqueda de cobijo, conflicto amoroso, sentimental, laboral o cualquier
situacion conflictiva que el cerebro estime que su resolucién va a suponer un beneficio. Pongo un



ejemplo. Imaginate que tu jefe es una persona aspera, que abusa de su cargo, te hace desempefiar
tareas que no te corresponden, que no te remunera correctamente tu trabajo e incluso te habla de
manera brusca. Esta situaciéon generara en ti un estado de alerta, ya que existe un conflicto entre
ti, como ser, como persona, y tu entorno de trabajo. A esto le llamamos un conflicto entre el
texto —ti— y el contexto —el entorno donde habitualmente estas o vives—. Dicha situacion
genera irremediablemente el inicio de una busqueda. Una btisqueda para solucionar este estado
de discordia que atenta contra tus principios, tu ética y dignidad. El cerebro comienza a buscar
hipotéticas situaciones que solventarian el problema. «Preparo unas oposiciones, comienzo a
buscar trabajo en otras empresas, me mudo de ciudad y busco empleo en un lugar distinto, hablo
con mis contactos y les pido que me recomienden en otras posibles compafiias...». Pero soy
reticente al cambio porque tengo dos hijos pequefios y su sustento depende de mi sueldo. ;Qué
hace la mente ante semejante situacién? Inmediatamente se ponen en funcionamiento unas
neuronas en el cerebro llamadas dopaminérgicas —porque liberan dopamina—. Esta dopamina
participa en importantes procesos biol6gicos como el movimiento, la motivacién y la funcion
intelectual, pero en esta situacion de conflicto texto-contexto, nos mantiene en modo btisqueda
de soluciones el tiempo que sea necesario. Pueden ser semanas, meses, afios o toda la vida. La
dopamina activa toda una cascada de procesos neuroendocrinos que nos hace permanecer en
estado de alerta, con pensamientos reiterativos. Entramos en bucle. Seguro que sabes de lo que te
hablo porque casi todos hemos vivido una situacion semejante. Como curiosidad te cuento que es
la degeneracion de estas neuronas dopaminérgicas la que produce el parkinson.

¢Y qué necesitamos para estar en alerta permanente y solventar un factor estresante?
Recuerda que los seres humanos ante una situacion de estrés nos hemos movido siempre. Ante
un factor estresante se daba como reaccién, y de manera imperativa, un movimiento asociado
para garantizar la supervivencia. No existia el estrés cronico, sino el estrés agudo. De esa
manera, hace miles de afios, cuando sentiamos hambre, si no se encontraba comida en un espacio
breve de tiempo, se moria por inanicion. No existia el servicio de comida a domicilio. Era
necesario caminar, a veces durante mas de una jornada, para cazar algo, para recolectar alimento.
Pero siempre implicaba movimiento. Lo mismo sucedia cuando teniamos sed, precisabamos de
un lugar para guarecernos o cuando nos perseguia un depredador: todos los factores estresantes
iban unidos al movimiento. Por tanto, necesitaremos un aporte extra de energia —glucosa— para
hacer frente a este movimiento, un sistema muscular mas contraido y tenso, elevar la frecuencia
cardiaca, la respiracion, la tension arterial, etc. De este modo estas neuronas dopaminérgicas van
a poner en marcha una parte del sistema nervioso llamado simpatico que se encarga de poner en
funcionamiento a su vez nuestra maquinaria y prepararnos para actuar. Cuidado, lo activamos
aunque el escenario sea virtual, aunque lo imaginemos en la cocorota. La imaginacion lo puede
activar de una manera tan subita y potente como si estuviese ocurriendo en la vida real.

Para el ser humano, como hemos visto, la glucosa es la energia instantanea, una fuente de
vida. ¢ Y cémo elevas la glucosa en sangre? Cuentas con varios mecanismos para subirla, algunos



son mas potentes y rapidos y otros mas livianos y lentos. Ante una situacion de estrés el sistema
dopaminérgico —las neuronas que fabrican dopamina— ordena la liberacién de adrenalina y
noradrenalina —catecolaminas— y esto pone en jaque a todo el organismo. Estas hormonas te
preparan para la lucha o para la huida. Son derrochadoras de energia. Te hacen sacar fuerzas de
flaqueza, inhiben el dolor y reclutan todos los sistemas necesarios para sacarte de cualquier
situacion que comprometa tu vida, o que tu mente asi lo estime. Como comprenderas, si esta
situacion perdura en el tiempo, estas hormonas acabarian contigo porque no escatiman en gastos
y colapsarias. Disparan la frecuencia cardiaca, la tension arterial, la temperatura corporal, la
tension y fuerza muscular...

Todos hemos sufrido una situacién asi, ;o0 nunca te ha sonado el teléfono a las tres de la
madrugada o te has llevado un susto por cualquier motivo? Este rapido y complejo sistema es
maravilloso para solventar contratiempos muy agudos o cortos en el tiempo y te puede llegar a
dar poderes sobrehumanos tales como fuerza para poder mover un tronco de doscientos
cincuenta kilos o elevar unos centimetros un vehiculo si la vida de tu padre o hijo esta en juego.
Le llaman la fuerza histérica, yo la llamo la fuerza de la vida. Pero esto es insostenible en el
tiempo e incompatible con la vida, por tanto, ante una situacion estresante como la que hemos
descrito con tu jefe, tienes que poner en funcionamiento sistemas complementarios que te
mantengan en situacion de alerta y te sigan aportando glucosa, aumento de frecuencia cardiaca,
respiratoria, etc., pero de manera mas controlada y pausada. Alguien que ponga orden en el
organismo y le pare los pies a la adrenalina y noradrenalina con el despilfarro de recursos. Aqui
es cuando aparecen en el escenario el cortisol, las betaendorfinas y el sistema renina-
angiotensina-aldosterona, entre otros.

Hablando coloquialmente, el cortisol y las betaendorfinas le van a decir a la adrenalina: «Oye,
tranquilizate y calmate que esto va para largo; parece que la busqueda de otro trabajo se esta
alargando y por ahora no va a mandar al jefe a hacer pufietas, asi que no podemos derrochar tanta
energia que no es sano tener el corazén acelerado, la tension arterial, el ritmo respiratorio y
tensién muscular tan disparados».

En medicina, el cortisol es conocido como un glucocorticoide, es decir, una sustancia que
incrementa los niveles de glucosa en sangre. Las betaendorfinas, ademéas de frenar la accion de la
adrenalina, son sustancias que te generan, entre otros, sensacion de bienestar y calma para poder
resistir en estado de busqueda. El sistema renina-angiotensina-aldosterona te eleva la tension
arterial, modifica el balance de sodio y potasio y retiene agua —recuerda que el organismo cree
que te vas a mover porque estas en una situacion de estrés—.

Como vas a ver en los proximos capitulos, cuando el organismo lleva mucho tiempo con una
hormona, neurotransmisor o sustancia alta en sangre, los receptores para esos elementos
empiezan a perder sensibilidad o incluso a desaparecer como mecanismo de seguridad. A este
cuadro se le conoce como «resistencia a». Recuerda que la dosis hace al veneno, y las sustancias,
aunque sean nuestras, si son excesivas nos hacen dafio. En el caso del cortisol y las



betaendorfinas, esto supone que ya no puedan cumplir con su funcién, que no puedan ejercer ese
efecto calmante y, por tanto, la adrenalina vuelve a ser la protagonista. Al pasar un tiempo de
estrés prolongado es habitual que se acelere el corazén, se manifiesten taquicardias, se sienta una
ligera opresion en el pecho fruto de un broncoespasmo y aparezcan contracturas musculares. En
esas circunstancias el médico diagnosticara un cuadro de ansiedad. Ahora sabes que si sufres de
un cuadro de ansiedad, lo que en realidad estas padeciendo es una resistencia o insensibilidad al
cortisol y a las betaendorfinas. Dicho de otra manera, la ansiedad es un cuadro que surge cuando
hemos sometido a nuestro organismo a un estrés fisico, psiquico o emocional prolongado en el
tiempo. jQue nos hemos pasado de rosca, vamos! Pero el verdadero problema quizas no sean
estos sintomas que puedes padecer cuando vives una situacion de estrés cronico. Los dafios
colaterales de mantener un nivel de cortisol elevado en tus tejidos van mucho mas alla de las
taquicardias, arritmias, contracturas musculares, insomnio, etc.

El cortisol es una sustancia inmunosupresora, es decir, frena la acciéon y actividad de las
células del sistema inmune dejandote desprotegido ante los «bichitos» o incluso el cancer. Es por
ello que, en ocasiones, si estas viviendo un periodo de estrés prolongado en el tiempo, comienzas
a tener catarros de repeticion y parece que te contagias de todo, e incluso un proceso gripal
puedes tardar en solucionarlo una eternidad.

Este caracter inmunosupresor del cortisol ha sido aprovechado por la industria farmacéutica,
de tal modo que cuando sufrimos un dolor o inflamacién y vamos a la consulta del médico nos
receta o inyecta corticoides. La palabra corticoide deriva de cortisol. El corticoide, por tanto, va a
frenar al sistema inmune y este dejara de liberar sustancias inflamatorias y el dolor remitira.
Pero, jjojo!!, la causa que origin6 el problema no se ha solventado. Tendremos confort, pero no
resolucion. Esta resistencia al cortisol también nos puede afectar a la funcién del tiroides, del
aparato digestivo, musculoesquelético, etc., por lo que el carrusel de sintomas lo tendremos
asegurado. Caida del cabello, piel seca, adormecimiento de las manos, dolor articular,
digestiones pesadas, estrefiimiento o diarrea, alteraciones de la regla, el colesterol disparado... Y
vamos al médico, nos hacen una analitica y algunas pruebas y nos comunican que tenemos
hipotiroidismo y nos mandan la «pastillita» para el tiroides, la tension arterial alta y nos mandan
la «pastillita» para la tension, otra para el colesterol, otra para el aztcar, algun protector gastrico
y suma y sigue. Cuando nos queremos acordar, en un par de afios el desayuno sera café, tostada y
una brocheta de pastillas de colores. Repito, ¢la culpa es del médico?, evidentemente no. La
culpa es de un sistema que no ha promovido una sociedad comprometida con su salud.

En realidad, ni el tiroides, ni el corazon, ni el estomago, ni el colesterol, ni la tension arterial
alta, ni el aztcar tienen la culpa. El origen de tu enfermedad es «tu jefe». jjCuidado!!, la mayoria
de las veces son los pensamientos rumiantes y los escenarios virtuales que te montas en la cabeza
lo que te arrastra al agotamiento del sistema y la aparicion de este cuadro llamado ansiedad.



EL CIRCUITO DE RECOMPENSA Y LAS ADICCIONES

¢Como puedes mantener esta situacion en la que la adrenalina esta derrochando energia, te esta
generando tanto dafio en el corazon y te has vuelto insensible a las sustancias que podrian
controlarlo? La tinica manera es lanzarse a buscar betaendorfinas fuera del organismo y a tener
comportamientos que te ayuden a generarlas de manera artificial o exdgena, pues las propias o
endogenas ya no estan cumpliendo con su cometido. Por ejemplo, comer chocolate o fumar. La
comida hipercalérica provoca que el cuerpo libere mas dopamina y, por tanto, mas
betaendorfinas. Pero estas betaendorfinas te calmaran solo momentaneamente y te condenaran a
seguir «enganchado» a estas fuentes rapidas de produccién. A esto se lo conoce como sefializar
por empuje, es decir, buscar todas aquellas actividades que estimulen la segregacion de
betaendorfinas. De ahi se deriva la adiccién a la comida, al juego, al tabaco, al deporte o al sexo,
ya que todas estas actividades activan el area mesolimbica dopaminérgica, el mecanismo de
recompensa cerebral, incluyendo la mayoria de las estructuras que forman parte de este. Por este
motivo conoceras a dos tipos de exfumadores, los que te comentan que un dia decidieron dejar
de fumar, tiraron el paquete a la papelera y hasta hoy. Y los que te cuentan que lo han intentado
ya varias veces, que lo siguen echando de menos y que ademas han engordado desde entonces —
ya que buscan esas betaendorfinas que calman sus ejes de estrés en la comida hipercalérica—.
Los primeros no tenian una adiccién ocasionada por una busqueda de betaendorfinas por lo que
no necesitaban seguir buscandolas, pero los segundos casi con toda probabilidad siguen
necesitando solucionar algin conflicto pendiente, cuya naturaleza puede ser un problema
familiar, laboral, de autoestima, carencias de la infancia o vaya usted a saber.

Imaginate ahora que llevas en ese conflicto con tu jefe siete afios. Siete afios el cortisol y las
betaendorfinas intentando calmar a la adrenalina y poniendo patas arriba tu bioquimica.

Puedes mantener esa situacion un tiempo prolongado, pero, al final, llegara un momento en
que tu cerebro te dird: «Habla con tu jefe ya que nos vamos a morir como sigamos asi». Y,
aunque seas consciente de las consecuencias negativas que eso puede acarrear, seras consciente
también de que la liberacién sera total. Llegara un dia que te desahogaras y plantaras a tu jefe.
Personas en esa situacion me dicen: «Sé que ahora estoy en paro, pero la verdad es que me da
igual. Me he quitado un gran peso de encima, me he quedado muy tranquilo y vuelvo a dormir».

Esa sensacion de bienestar que te genera despedirte de tu jefe viene ocasionada porque esa
dopamina que te ha mantenido en alerta y en btisqueda todo este tiempo, una vez hallada la
solucion —plantar a tu jefe—, como por arte de magia se transforma en codeina y esta en
morfina. Sera esta morfina la que te genere esa sensacion de bienestar inigualable y apague
absolutamente todos los circuitos y ejes de estrés y, por tanto, haga volver la paz, la calma y el
sosiego a tu cuerpo.

Hay sustancias que, ademas, son naturalmente adictivas, como los lacteos. Puede parecer
sorprendente, pero los de origen animal —si, todos los lacteos son de origen animal. Se indica



para no confundir con los preparados «lacteos» de origen vegetal— generan una gran
dependencia porque contienen una proteina, la caseina, que al metabolizarse genera una
sustancia llamada cadseo-morfina. La morfina es un opidceo que estimula la misma area que, por
ejemplo, la cocaina —evidentemente sin igual potencia—. Te preguntaras como es posible que la
leche contenga este tipo de elementos, incluso la humana. Es la inica manera que tiene la madre
naturaleza de asegurarse de que el recién nacido va a amamantarse y beneficiarse de los
nutrientes que fortalecen su microbiota y su sistema inmunolégico. Por tanto, los bebés, en
numerosas ocasiones, no lloran por hambre, sino porque literalmente son unos «yonquis» de la
teta de la madre, de la caseina.

Esto no solo ocurre durante el periodo de lactancia. La leche de origen animal, como la de
vaca, tiene las mismas caracteristicas. Es habitual, en mis consultas, que algunos pacientes me
digan: «Rafa, soy adicto al queso, soy un ratén, no me digas que el queso es malo que me muero
de pensarlo». Y eso ocurre porque en este alimento dicha proteina esta muy concentrada. Lo
mismo ocurre con el pan. El gluten contiene gliadina y nuestro organismo, al metabolizarlo,
genera gliadina-morfina, que es también un opidceo. Cuidado con estas «trampas» que nos pone
la naturaleza.

Todas las adicciones, por muy dafiinas que sean, pueden estar precedidas de algunas
mutaciones genéticas que nos predisponen a ellas, como aquellas que determinan los niveles de
dopamina. Un investigador de la Facultad de Medicina de la Universidad de Oklahoma (Estados
Unidos) ha demostrado que una pequefia mutacion genética puede poner a las personas en mayor
riesgo de adiccion al alcohol o a las drogas. Su investigacion se centra en un gen especifico
(COMT) y en como responde al entorno de una persona.

CIRCUITOS DE RECOMPENSA EN UN NUEVO CONTEXTO Y CIRCUITOS DE CASTIGO

A los circuitos de recompensa les debemos mucho; han hecho posible que hoy estemos donde
estamos. Pero jcuidado!: el contexto de vida ha cambiado; ya no existe movimiento asociado al
factor estresante y, sin embargo, la fisiologia permanece y sigue asociando la angustia con el
ejercicio fisico. En consecuencia, no hay peor habito que tener ansiedad y quedarnos sentados en
el sillon. Al contrario, en esos momentos hay que potenciar la actividad fisica para poder paliar
el dafio que hacen todas estas hormonas y sustancias mencionadas y que se activan para
favorecer el reclutamiento de glucosa y de sodio, que incrementan la tension arterial, la
frecuencia cardiaca... Esto es lo mismo que afirmar —casi sin miedo a la equivocacién— que el
estrés cronico asociado al sedentarismo puede provocar hipertension arterial y diabetes, entre
otras patologias.

Espero que después de comprender un poco como funciona el cerebro en cuanto a la
recompensa y la adiccion, por un lado no te sientas mal al sentirte atraido por los dulces, los



fritos y la comida basura en general. Es un tema evolutivo. Las kilocalorias en un marco
ancestral eran sinénimo de supervivencia, hoy en los paises occidentalizados y debido a nuestro
modo de vida es sinénimo de enfermedad. Por otro lado, espero que antes de prejuzgar a nadie
por una adiccion —por muy disparatada que parezca— recapacites y te cuestiones qué puede
haber detras de esa conducta, qué debe solucionar esa persona o qué carencias tiene. Todo tiene
un porqué por muy inmoral que nos resulte.

Y como el cuerpo es sabio, a una accién siempre respondera con una reaccién y a una
conducta equivocada respondera con un castigo. Es decir, el cuerpo premiara todo lo que
promueva vida —o lo que la promovia en el marco temporal ancestral—, pero castigara todo lo
que vaya en contra de ella. Si, has acertado, también existen circuitos de castigo que inhiben a
los de recompensa. Te pongo un ejemplo. Si miras la pantalla de tu moévil entre las once de la
noche y las tres o cuatro de la mafiana, el cerebro te va a penalizar con una disminucion en la
sintesis de dopamina y de serotonina. Si esta situacion perdura en el tiempo, te puede -
predisponer a estados depresivos. Ademas, si tienes la mala costumbre de abusar de dispositivos
electrénicos, el televisor o, simplemente, encender una luz artificial en esa franja horaria, se va a
estimular una zona de tu cerebro llamada habénula, que es la responsable de este circuito de
castigo y que se conecta de forma directa con el pancreas. Por ello, liberara una cantidad ingente
de insulina y provocara un trastorno en el metabolismo de la glucosa, que puede derivar en
diabetes. De modo que jojo con darte un atracén de series o de redes sociales por la noche! Eso
es antivida. Si es una costumbre que haces perdurar en el tiempo, el cerebro te puede castigar
provocando problemas crénicos con la glucosa, llevandote a un estado de animo bajo o incluso a
una depresion. No te puedes olvidar de que los seres humanos nos regimos por los ciclos de luz y
oscuridad, y que el suefio es el bien mas preciado para el organismo.

Mi recomendacion es que tengas cuidado con estos habitos. Espero que conociendo el circuito
de la recompensa no caigas en estas «psicotrampas» de quedarte sentado en el sofd, atiborrarte de
dulces o poner la calefaccién altisima. Tu salud te lo agradecera.

iAVISO!

iToca levantarse! jArriba!l
Te espero de vuelta en dos minutos ;).




5
UN POQUITO DE VENENO, QUE NO ME QUIERO MORIR

Lo malo, si breve,
dos veces bueno.

RAFAEL GUZMAN GARCIA

LA HORMESIS

Quizas nunca hayas oido hablar de la hormesis, pero es un proceso maravilloso que le ha
facilitado a la especie humana la evolucion y la adaptacién. Sin ella, no estariamos hoy en este
mundo. Para tratar de explicarla empezaré por dar una definicion: es el proceso por el cual la
exposicion a una dosis baja de un agente quimico, fisico o ambiental, que es dafiino en dosis
altas, induce una respuesta adaptativa y/o un efecto beneficioso en la célula o el organismo.

Antes de seguir ahondando en este concepto, es preciso tener claro cémo reacciona el cuerpo
ante estimulos externos. Nada como poner unos ejemplos.

¢Te has duchado alguna vez con agua fria adrede o se te ha acabado la bombona de butano
mientras disfrutabas de una ducha calentita? Imagino que si. Seguramente, mientras te cae el
agua helada por la piel estas maldiciendo a todos los dioses del Olimpo por la sensacion tan
desagradable que estds viviendo, ¢verdad? Mi pregunta es: ;qué sensacion corporal tienes
cuando cierras el grifo del agua fria y pasa un rato? Es agradable, ;cierto? Te permite ver,
incluso, la vida de otra manera y te hace sentir mas enérgico. Lo mismo sucede cuando se tiene
mucha sed un caluroso dia de verano y, al fin, se consigue beber agua fria. Entonces, lo vemos
desde otra perspectiva.

Como ves, los estimulos que, a priori, pueden ser desagradables generan respuestas
agradables en el organismo cuando los recibimos en un corto espacio de tiempo. Dicho de otra
forma, los desafios agudos o de corta duracion provocan reacciones placenteras y beneficiosas.
¢Por qué ocurre esto? Aunque no lo creas, cada vez que estimulas al organismo de manera aguda
con algo desagradable o potencialmente toxico, generas un cambio epigenético que da lugar a
una adaptacion compensatoria al medio, buscando el equilibrio y la homeostasis. Y esto puede
generar placer.

¢Estoy diciendo con esto que cuando pasas frio se generan cambios epigenéticos en tus



células igual que cuando estas tumbado tan ricamente en un parque en verano y estas pasando
calor? La respuesta es un rotundo si.

Toda modificacion, tanto en el medio interno como en el externo, conlleva una respuesta de
adaptacion a través de un cambio bioquimico en el organismo. Para sintetizar —fabricar— o
dejar de sintetizar cualquier sustancia, necesitas activar unos genes o silenciar otros como ya
hemos visto.

Otro caso muy significativo es el de la comida. Dependiendo de la calidad, cantidad y
frecuencia con que se ingiera un alimento, el cambio epigenético tendra un resultado positivo o
negativo, incluso con la ingesta de un simple café.

Lo mismo sucede si vas a la playa o a la piscina a principio de la temporada de bafio, cuando
la piel esta atn blanquita. Para mi, la tonalidad de la piel es un marcador de salud. Procura que tu
piel no esté blanca como un folio porque es sefial de que no estas haciendo las cosas bien.

Cuando llevas unos minutos al sol la piel se enrojece, pero transcurridos unos dias se torna
morena. ;Qué ha ocurrido desde un punto de vista epigenético y quimico? La radiacion
ultravioleta del sol es el estimulo que necesitan los melanocitos —unas células que viven en la
piel— para producir un pigmento, la melanina, que es la responsable de que nos pongamos
morenitos. Es decir, la radiacion ultravioleta provoca una activacion —acetilacion— de los genes
que se encargan de la sintesis —produccion— de la melanina. La ausencia de esta radiacion
ultravioleta provoca el silenciamiento —metilacion— de estos genes. Y esto ¢ses bueno o es
malo? El sol es un estimulo extremadamente beneficioso para el ser humano, pese a las
campafias de prevencion solar y su asociacién con el riesgo de sufrir melanomas. ;Dénde est3,
pues, el secreto? Como veremos mas adelante, el secreto esta en la dosis.

Podriamos decir, con términos algo mas cientificos —pero no del todo precisos—, que me
interesa tener «acetilados» los genes que alargan la vida y «metilados» los que generan la
enfermedad. O mejor atin, necesito tener regulada y modulada de manera precisa y correcta la
activacion y también el silenciamiento de mi genoma en todo momento. Como te imaginaras,
una célula cancerigena, que quizas sea de las células mas inteligentes de este mundo, también
tiene mecanismos propios para expresar los genes que le alargan la vida, y, en este caso, lo que
nos interesa es intentar silenciarlos. Por tanto, lo que deberiamos buscar es una buena regulacion
epigenética.

Existe, por desgracia, un ejemplo claro que esta en la calle y en los medios de comunicacion
con mucha frecuencia. Una chica joven decide quitarse el pecho porque su abuela muri6 de
cancer de mama y su madre, también. Le hacen un estudio genético y le detectan una variacion
del gen BRCA 1 o 2. Dicho gen, cuando no estd modificado, protege a la mujer contra el cancer
de mama y ovario. No obstante, hay mujeres que presentan esta mutacién y no sufren ningtin tipo
de cancer, casi el 65 % de ellas. Esto significa que el organismo tiene mecanismos para mantener
silenciados los genes que estan dafiados —metilados— y expresados —acetilados— aquellos
que salvaguardan nuestra vida.



Las mujeres que presentan esta mutacion genética y desarrollan cancer de mama han perdido,
en consecuencia, la capacidad de tener silenciados —metilados— estos genes, lo que ha dado
lugar a su expresion y, en consecuencia, aparece el cancer. ;La solucion es quitarse el pecho?
Desde mi criterio, si no ha sido diagnosticada de cancer y el oncélogo no lo ha determinado asi,
la solucion no es realizarse una mastectomia doble. Por el contrario, la solucion pasaria por llevar
un estilo de vida preventivo y saludable desde que nacemos o, mejor dicho, desde que deciden
engendrarnos. Sin duda, cuando un paciente nos presenta su enfermedad y sus sintomas, nos esta
ensefiando el dltimo fotograma de una larga pelicula. Es frecuente escuchar comentarios del tipo:
«No entiendo por qué mi cufiado ha desarrollado un cancer de pulmon, con lo que se estaba
cuidando ultimamente que ya ni fumaba». Yo siempre me pregunto por qué el ser humano tiene
un pensamiento tan proximal en el tiempo para casi todo, y solo ve la tltima escena.

Quizas su cufiado hace quince afios vivio una época en la que pasé estrés crénico,
trasnochaba, comia mal, no super6 la muerte de algiin familiar o vaya usted a saber qué. El
grueso de las enfermedades se gesta muchos afios antes de que aparezcan los sintomas. Por
ejemplo, un cancer de pulmon, segiin nos cuentan los estudios, puede comenzar a «programarse»
hasta varios afios antes de que aparezca. Por ello, los habitos que inculcamos a los mas pequefios
de la casa es el regalo mas importante que podemos hacerles en su vida. No heredamos
enfermedades, heredamos costumbres. Siempre nos preocupamos de que se cepillen los dientes,
de que se laven las manos, de que estudien y este tipo de cosas. Realmente, esto es necesario,
pero no podemos obviar otros asuntos de igual importancia o mas. Desde mi punto de vista, el
que un nifio coma lo que a él se le antoje —o, mejor dicho, lo que a la industria alimenticia se le
antoje— es un verdadero crimen. No puedo evitar endemoniarme cuando observo ciertos
anuncios publicitarios que aconsejan desayunos «ideales» o la «mejor» de las meriendas a base
de galletas industriales, cereales extra azucarados, bolleria... Y mads atin enfurezco cuando voy al
supermercado y observo los carritos de la compra cargados de estos productos para atender las
necesidades nutricionales de los mas pequefios de la familia. A veces me retiro un poco de esos
carros porque tengo la sensacion de que van a explotar. Las autoridades sanitarias y los
gobiernos de turno deberian tener en cuenta que este tipo de alimentacién genera una poblacion
futura programada epigenéticamente para enfermar. ;Para cudndo un pacto de salud, de
nutricion, de fomento de buenos habitos? Esta es una de las asignaturas pendientes de las
civilizaciones occidentales, ya que teniendo en sus manos la posibilidad de crear individuos
sanos, no lo estan haciendo.

Me rio cuando veo en las cajetillas de tabaco mensajes siniestros como «fumar mata». Que no
te engafien: fumar no mata. No por si solo, al menos. ;O todas las personas que fuman fallecen
de alguna complicacion relacionada con el tabaco? Por supuesto que no. El tabaco es un factor
de riesgo brutal, pero necesita de otros factores de riesgo para matar. Por tanto, ;por qué no
poner también en las cajas de bolleria industrial de ciertos productos de las estanterias de los
supermercados, o en las maquinas expendedoras de los colegios, que comer esos productos



mata? La realidad es que, sin duda, el consumo de esos alimentos aumenta la prevalencia de
muchas enfermedades mortales al igual que lo hace el tabaco.

De la misma manera, cuando un nifio o un adolescente se mete en la cama y esta hasta las tres
de la madrugada jugando con un dispositivo electronico rompiendo asi su ciclo de suefio y
vigilia, o pasa horas y horas de vida en modo sedentario, también eso lo esta programando
epigenéticamente de forma errénea. Lo programa para enfermar.

Lo tnico que pretendo, cuando finalices de leer este libro, es que hayas aprendido cudles son
los habitos de vida que tu cerebro y tu genética esperan recibir y cuales estan recibiendo. El
cerebro genera sintomas cuando hay discrepancia entre lo que espera recibir, segtin su programa
ancestral, y lo que realmente recibe. Si hay discordancia, habra patologia y sintomas. Pero
recuerda que el cerebro también tiene en cuenta lo subconsciente.

Retomemos el tema de la hormesis. A lo largo de la evolucion, los organismos vivos han
tenido que adaptarse a condiciones y agentes adversos para lograr sobrevivir, por lo que han
desarrollado diversos y complejos mecanismos para lidiar con ellos. En la actualidad, se ha
identificado una serie de procesos durante los cuales una dosis baja de un agente estresante es
capaz de activar una respuesta adaptativa que incrementa la resistencia de una célula frente a un
estrés mas severo. Esta respuesta se conoce como hormesis.

Existe una gran cantidad de estimulos horméticos, entre los que se encuentran el calor, el frio,
la restriccion caldrica, la sed, los antibidticos, el ejercicio fisico, la luz solar, etc. La respuesta
hormética involucra la expresion de una gran familia de genes denominados vitagenes —genes
que alargan la vida—. Evidentemente, estos desafios estresantes deben estar relacionados con
aquellos que han hecho posible que el ser humano haya llegado hasta el dia de hoy, como la
comida, el suefio o la necesidad de hidratacion. O lo que es lo mismo, situaciones de angustia
para las que mi organismo tiene estrategias de actuacion compensatorias por haber estado
sometido a esos factores estresantes desde tiempos inmemoriales. Estos factores de riesgo son los
que han generado una presion evolutiva en nuestra especie y han ido ocasionando adaptaciones
al medio.

Estas ahora leyendo este libro en el sofa de casa o en el banco de un parque simplemente
porque tus padres, abuelos, bisabuelos y todos sus antepasados han sido capaces de superar
situaciones de hambre, sed, frio, calor, infecciones, etc. Es para estos factores de riesgo para los
que el cuerpo tiene un plan de accion. En nuestro programa genético mas primitivo hemos
desarrollado mecanismos para luchar contra el hambre y para soportar varios dias sin ingerir
comida. Disponemos de distintas hormonas que pueden aumentar la glucosa en sangre, somos
capaces de transformar la grasa en glucosa, degradar los musculos para obtener glucosa...,
poniendo en marcha genes que mantendran activas rutas metabolicas para conseguir que los
niveles de glucosa en sangre permanezcan estables.

Por supuesto, si la situacion de falta de alimento se prolonga en el tiempo, muero. No te
preocupes si un dia olvidas tu tentempié de la mafiana, pues no se acaba el mundo; o, si se te



olvida comerte ese platano antes de ir al gimnasio porque «es bueno para el potasio», no te vas a
desmayar. Es mas: tu cuerpo te agradecera el olvido.

EL CEREBRO Y SU RELACION CON LA HORMESIS

El organismo tiene friamente calculado lo que precisa hacer en situaciones de escasez de
alimento, de energia. Los primeros dias se producira una sensacion algo desagradable, pero hay
un plan de cientos de miles de afios preparado para esta situacion. Créeme, nuestros antecesores
no iban a cazar con la panza llena. Recuerda, para estas situaciones, el cuerpo sabe qué hacer en
cada momento y las maneja a la perfeccion. La parte del cerebro que controla casi todas estas
respuestas adaptativas se llama hipotalamo y podriamos decir que es la centralita. Nuestra CPU.

El hipotalamo es una pequefia zona que se conecta con casi la totalidad de las distintas areas
cerebrales. Es, en muchos aspectos, el director de orquesta. El tiene constancia de tus niveles de
glucosa en sangre, de sodio, de agua, de potasio; sabe si tienes suefio, ganas de hacer pis,
hambre, deseo sexual... Sabe todo de ti, mas que el propio Instagram. Bromas aparte, el
hipotalamo es el que maneja tu vida y casi tu conducta.

Esta constituido por varios nucleos —agrupaciones de neuronas que se encargan de una
determinada cosa—. Cuando nacemos, no hay conexiones entre los distintos nticleos, ya que las
sensaciones homeostaticas conscientes antagonistas deben ser unidireccionales; es decir: no
podemos tener frio y calor al mismo tiempo, ni hambre y sensacién de saciedad a la vez...

Las conductas cotidianas, promovidas por el estilo de vida moderno, nos llevan a generar
conexiones entre estos distintos nucleos. Para el hipotalamo es una verdadera angustia porque ya
no va a tener capacidad de dar una respuesta fisiolégica de adaptacion al medio precisa y
ajustada. Te pongo un ejemplo. Si vas paseando por las calles de Berlin un crudo y frio dia de
invierno y comienzas a congelarte, tu hipotalamo recibe ese estimulo, te provocara tiritera y te
incitara a que busques un lugar donde estar caliente o a caminar mas rapido para producir calor.
Si, por el contrario, lo que haces es tomarte una sopa calentita, lo que en verdad estas haciendo
es comer. Tu hipotadlamo dira: «Merluzo, tengo frio, no hambre». Has generado ahi una conexion
entre el nucleo que controla el hambre con el que controla la temperatura. ¢Quieres otro
ejemplo? Tienes sed y te bebes una cerveza. La cerveza tiene nutrientes, por lo que, de nuevo,
estas comiendo. Ya la has vuelto a liar. Has reincidido en generar conexiones erroneas. La
consecuencia de ello es que el hipotdlamo —y, por tanto, el cerebro— posee un inventario
erréneo de tu bioquimica.

;Podra entonces el cerebro dar respuestas erroneas ante cambios del medio cuando no tiene la
informacion correcta? Evidentemente, si. Una frase muy tipica es «me da un frio a veces después
de comer...». Hemos ingerido comida y el cuerpo trabaja en la transformacién de ese alimento
en energia calorifica. En otras palabras, ¢el organismo genera calor y siente frio? Es un gran fallo



del sistema. De la misma manera te puede despertar hambre cuando realmente lo que tienes es
sed.

¢Te has parado alguna vez a pensar quién mantiene tu temperatura corporal mientras
duermes? No podria ser otro que tu hipotalamo. Este manda érdenes a tu glandula tiroides —que
trabaja principalmente por la noche— para que genere mas hormona tiroidea con la que regular
la temperatura. Durante el dia, el cerebro espera que te muevas y que sea la contraccién muscular
la que incremente la temperatura. Durante la vigilia, en teoria, el tiroides descansa. No obstante,
si te levantas por la mafiana, desayunas, te montas en el automovil, llegas a tu oficina, te sientas
y no te levantas en horas, obligas a tu tiroides a estar funcionando veinticuatro horas al dia, lo
que podria desencadenar un agotamiento de la funcién tiroidea. ;Entiendes ahora por qué el
sedentarismo es una de las principales causas de hipotiroidismo?

De igual forma, el hecho de estar siempre en situacion de normotermia —temperatura
constante— por el uso continuado de calefaccién y de aire acondicionado hace que el tiroides
pierda gran parte de su capacidad de reaccion, ya que no se vera obligado a termorregular. De
este modo los genes implicados en los procesos de la sintesis de hormonas tiroideas se veran
parcialmente metilados —silenciados—. Esto justifica, en cierta medida, que muchas personas
sufran frio de manera continua. Son individuos que no tienen capacidad de regular su
temperatura.

En invierno, si no tienes capacidad de aumentar tu temperatura, los virus estaran encantados
porque, cuando el organismo baja de treinta y seis grados, el desarrollo viral se ve beneficiado.
Por el contrario, si cuando haces deporte no eres capaz de disminuir la temperatura, tu
agotamiento muscular prematuro estd garantizado. En conclusién, si no pasas frio y calor de vez
en cuando, y de manera intermitente, el cuerpo tendra apagados los sistemas para adaptarte a los
cambios de temperatura. Tu hipotalamo parece decir: «;Para qué voy a tener activadas todas las
rutas metabdlicas necesarias para incrementar la temperatura corporal o disminuirla si cada vez
que hay un ligero cambio, el merluzo coge el mando a distancia del aparato de la calefaccién o
del aire acondicionado?». Por favor, grabate a fuego que el ser humano ha pasado tantas
calamidades y tanta hambre en nuestros origenes que tenemos impreso en los genes el ahorro
energético. Y es que nunca debes olvidar un precepto basico que siempre esta presente en nuestra
especie: «L.o que no se usa se pierde o se apaga».

Los estimulos horméticos son la mejor forma de activar bien el hipotdlamo y mantener asi la
homeostasis o equilibrio interno. Son factores estresantes de corta duracién como, por ejemplo,
frio himedo o calor intenso; no comer o beber en unas horas; hipoxia intermitente; hipercapnia;
deporte de alta intensidad... También se pueden producir al tomar una sustancia téxica para el
ser humano en dosis pequefias, como puede ser, curiosamente, la circuma, la cayena o cualquier
especia.

Estos condimentos, que en dosis altas podrian llegar a dafiar al ser humano, tomados en
pequefias dosis acttian como antimicrobianas y tienen un efecto hormético: activan genes que



dan lugar a la sintesis de sustancias beneficiosas, e incluso antitumorales. Los arquedlogos
estiman que en el afio 50000 a. C. las especias ya fueron usadas —y se siguen utilizando en
muchos paises— como conservantes de los alimentos, ya que impiden la proliferacion de
patogenos. En la antigiiedad, e incluso ahora en muchos lugares del mundo, no habia neveras y
se debian conservar los alimentos de manera que se impidiese el crecimiento de microbios. Fue
por este motivo, mas que por su poder saborizante, por lo que se inicio su uso.

El concepto de la hormesis se puede trasladar a otros ambitos, como el de la microbiologia.
Imagino que alguna vez habras tomado un antibi6tico para cualquier infeccién y tu médico te
habra indicado, con insistencia, que no hay que interrumpir el tratamiento, incluso una vez
desaparecidos los sintomas. La razén es muy sencilla: si no se ingiere una dosis suficientemente
alta, el efecto de ese antibidtico generara un efecto hormético en las bacterias causantes de la
infeccién y nos podemos encontrar con cepas microbianas mas resistentes.

Cualquier dosis excesiva de un estimulo o sustancia hormética se transforma en téxica.
¢Quiere decir eso que, si corro un triatlon, el deporte seria toxico? Siento decirte que si. A esto se
le conoce como pleiotropismo antagoénico.

¢Conoces a alguien que hable mal del Camino de Santiago? Es muy posible que no, todo lo
contrario. Habitualmente, los peregrinos vuelven maravillados de la experiencia. Y si analizas lo
que han hecho durante el camino, cuesta trabajo entender ese disfrute. Se han jartado de andar,
han pasado calor o frio, puede que les haya llovido, les han salido ampollas en los pies, han
sufrido sed, han dormido muchos de ellos en una colchoneta en el suelo... Sin embargo, ha sido
una de las mejores experiencias de su vida. ;Por qué? Pues ya sabes la respuesta. Por unos dias
han estado sometidos a estimulos horméticos que han recreado, de alguna manera, su contexto
ancestral.

Para finalizar con la hormesis, te pondré otro ejemplo. ;Por qué podamos las plantas y los
arboles? Lo que propiciamos es un dafio controlado para que se activen ciertos genes que luego
los hagan brotar de manera mas vigorosa. Se los esta sometiendo a un estimulo hormético.

Lo mismo ocurre en los humanos. Sin darnos cuenta, cada dia, a cada momento, el cuerpo se
ve bombardeado por estimulos que nos generan cambios epigenéticos. Los estimulos horméticos
deberian estar presentes en el dia a dia, pese a que algunos puedan considerar que no es «natural»
o «normal». Por tanto, aseveraciones como «ahora no hago deporte porque hace mucho calor y
cuando llega el invierno, mucho frio» son frases que ya no deberias pronunciar. Si no te expones
de manera intermitente a cambios de temperatura, tu probabilidad de sufrir un golpe de calor, de
no soportar el frio o de enfermar sera mucho mayor.

Lo «normal» no es sinénimo de verdadero o correcto, sino de lo que es estadisticamente
frecuente. Tenlo presente cuando te miren raro por saltarte el bocata de media mafiana, por
terminar tu ducha con un chorro de agua fria o por viajar en verano en el coche un rato sin poner
el aire acondicionado. Explicales que solo son pequefios actos horméticos que potenciaran y
fortaleceran tu salud.



6
TENER O NO TENER, ESA ES LA CUESTION

El no poder parar la cabeza
es la sefial inequivoca
de que es necesario pararla.

RAFAEL GUZMAN GARCIA

Para entender un poco mejor cémo funciona nuestra maquinaria organica es imprescindible que
nos familiaricemos con dos términos muy sencillos y, a la vez, muy complejos: el efecto nadir y
la acrofase. Entenderlos nos permitirda comprender muchas situaciones que vivimos a diario y
que guardan una relacién directa con ellos.

EL EFECTO NADIR

El punto nadir, o efecto nadir, hace referencia a lo que ocurre en el organismo cuando la
concentracion de una determinada sustancia, nimero de células o cualquier parametro biologico
disminuye de manera notable. Este término es muy usado por los oncélogos en su clinica diaria.
Por desgracia, casi todos tenemos algtin conocido que esta recibiendo quimioterapia o se ha
sometido a este tratamiento. Por eso sabras que muchos de estos ciclos de quimioterapia se
administran cada dos o tres semanas y, antes de cada uno, el oncélogo prescribe una analitica al
paciente para valorar el recuento de globulos rojos y blancos. Atendiendo a los resultados, el
médico decidira si el paciente esta preparado para someterse a la siguiente sesion de
quimioterapia o si es necesario aplazarla por el periodo de tiempo que considere oportuno. ;Y
esto por qué ocurre?

La administracién de quimioterapia citostatica —que impide el desarrollo y multiplicacion
celular— no solo afecta a las células cancerosas, sino también a algunas de las células sanas del
cuerpo, en particular, a las que se dividen con rapidez, como las del cabello, la mucosa de la
boca, el tracto intestinal y las células sanguineas —leucocitos, hematies y plaquetas—. Es por
esto por lo que muchos pacientes sufren de aftas en la boca, se les cae el pelo, tienen problemas
intestinales, anemias... Es un efecto secundario e inevitable de muchos farmacos y los oncélogos
lo tienen en cuenta. Es decir, saben que alrededor de las dos semanas posteriores al tratamiento



se producira la concentracion mas baja de células del plasma sanguineo y esperan la respuesta de
reaccion de la médula 6sea para solventar esta situacion. Se da, entonces, una retroalimentacion
positiva. No obstante, en pocos dias la sintesis de células se acelerara hasta volver a conseguir de
nuevo el equilibrio. En consecuencia, el momento nadir es el punto mas bajo de concentracion de
algo, ya sean hormonas, neurotransmisores, globulos blancos o rojos o cualquier sustancia. Es la
reaccion del organismo en la sintesis del sustrato que esta disminuido o de todo aquello que sirva
para incrementar los niveles de esa sustancia.

EL EFECTO NADIR EN EL DEPORTE

Es muy habitual que los deportistas de élite hagan entrenamientos en altura a la hora de mejorar
su rendimiento, permaneciendo a cierta altitud durante un tiempo determinado. ;Qué cambios
quimicos o fisiologicos pretenden generar a esos niveles? La proteina que transporta el oxigeno
en la sangre se denomina hemoglobina. Es la encargada de asegurar el suministro de este
elemento a todas y cada una de las células. Pero para que esta proteina se cargue de oxigeno —
saturacién— se necesita una presion atmosférica idonea. Es a nivel del mar donde encontramos
la méas adecuada para poder realizar una mayor saturacion —1013,25 milibares—. En estas
condiciones la concentracién de oxigeno es también la mas favorable para el correcto
funcionamiento de la hemoglobina —20,9 %—, lo que genera que la presién parcial sea de 21,2
kilopascales. Sin embargo, seglin vamos ganando altitud, la presién atmosférica va cayendo de
manera exponencial y, con ello, la capacidad de captar este elemento. Asi pues, a unos cinco mil
metros de altura, la saturacion habra caido al 50 %, aproximadamente.

El descenso de esta presion parcial de oxigeno y de otros parametros genera un efecto nadir y,
por tanto, una reaccion fisiolégica de reaccién para restablecer los parametros idoneos de
oxigeno en sangre, CO,, pH... Entre las consecuencias que se producen podriamos destacar la
generacion de nuevos vasos sanguineos en el sistema muscular, la sintesis de mas glébulos rojos,
un aumento de la mioglobina —hemoglobina del musculo—, un incremento del nimero de
mitocondrias —estructuras celulares que sirven para la generacion de energia—, la activacion de
sistemas de compensacion del pH —sistemas tampon—...

Estas adaptaciones traen consigo una plusvalia en el deportista. Después de pasar un periodo
de adaptacion a una determinada altura, podremos realizar actividades como si estuviésemos a
nivel del mar. El periodo de adaptacion completa se calcula multiplicando la altitud en
kilometros por 11,4 dias. Por ejemplo, para adaptarse a cuatro mil metros de altitud se requieren
unos cuarenta y seis dias. De cualquier modo, ningtin periodo de adaptacion permite a los
humanos vivir permanentemente por encima de los cinco mil novecientos cincuenta metros.

Si eres deportista, imagino que estaras pensando si se podrian recrear estas condiciones de
altura permaneciendo a nivel del mar y la respuesta es afirmativa. Hay clinicas especializadas —
la nuestra entre ellas— en el entrenamiento de atletas en condiciones de hipoxia intermitente que



simulan esta situacion. En el mercado también puedes encontrar mascaras que controlan el flujo
de aire mientras se practica ejercicio, simulando asi situaciones de altitud. No obstante, no hace
falta padecer una enfermedad y estar sometido a un tratamiento, o desear rendir al maximo como
deportista, para que te influya el efecto nadir, ya que este se da todos los dias en el organismo,
con cada una de las sustancias que conforman tu quimica.

EL EFECTO NADIR Y EL AGUA EN EL ORGANISMO

De sobra conocemos la importancia de la hidratacion y es por ello por lo que recibimos estimulos
invitandonos a consumir agua en grandes cantidades. En el mejor de los casos sigues el consejo y
te hidratas correctamente. Sin embargo, quizas nunca te has hecho esta pregunta: el agua que
bebo consigue atravesar las membranas celulares e hidratar las células o, por el contrario, se
queda fuera de ellas? No es lo mismo la hidratacién celular que la extracelular. Si queremos
comprender esto, tendremos que nombrar los compartimentos hidricos del cuerpo. ;Doénde se
aloja el agua en el organismo?

e En el compartimento intracelular (en el interior de la célula).

e En el compartimento extracelular. Este, a su vez, se subdivide en dos espacios:
e < Espacio o liquido plasmatico (el agua que hay en la sangre).

e « Espacio o liquido intersticial (el agua que hay entre las células).

El agua constituye aproximadamente el 60 % del peso corporal de un hombre y del 50 al 55 %
de una mujer —al tener una composicion de masa magra algo mayor—. Una de sus principales
funciones es facilitar la conduccién eléctrica. El cuerpo humano es un generador constante de
impulsos eléctricos y la salud depende al cien por cien de ello. Los aparatos que se usan para
hacer un electrocardiograma, una electromiografia o un electroencefalograma detectan
precisamente la actividad eléctrica de cada érgano. Esta depende del agua y de su calidad, ya que
la concentracién en cada parte del cuerpo varia de manera significativa. Por ejemplo, el cerebro
se compone en un 70 % de este elemento; la sangre, en un 80 %, y los pulmones, en un 90 %.

De este modo, las caracteristicas fisicas y quimicas del agua que ingieres van a determinar en
gran medida esa conduccion eléctrica, la salud de tus células, el buen funcionamiento del sistema
inmune y de tus 6rganos. Quizas después de leer sobre esto decidas no volver a beber agua de
grifo. No obstante, es un tema en el que profundizaremos mas adelante.

Volvamos al efecto nadir en relacién con el H,O. Es importante que el agua que bebas
consiga penetrar en el interior de las células, de lo contrario, se quedara remansada en los
compartimentos extracelulares y puede ocasionar retencién de liquidos en miembros inferiores,
edemas o, lo que es peor, alteraciones de la hemodinamica y, con ello, problemas como
hipertension arterial. Cuando pienses en agua, recuerda los iones que van en ella —como el
sodio, el cloro, el magnesio...—, pues son los que determinan la conduccién eléctrica, tu salud.



¢ Te has parado a pensar cuanto tiempo tarda en pasar el liquido que bebes desde la boca a la
sangre? Aproximadamente, cinco minutos. La absorciéon es muy rapida. Es l6gico: después del
oxigeno, el agua es el elemento de mayor importancia para el organismo y tiene prioridad
absoluta. De hecho, cuando comes, el alimento se digiere durante un tiempo prolongado en el
estobmago hasta que se transporta al intestino delgado. Pero ;como se transfiere el agua de la
sangre al interior de las células? A través de unas proteinas llamadas acuaporinas —existen mas
de diez distintas— que forman unos pequefios tineles situados en las membranas de las células.
Estos conductos dan paso al agua desde el exterior de la célula al interior. Y he aqui el gran
secreto, contado en dos pasos:

e El numero de acuaporinas determina la cantidad de agua que se absorbe.
¢ El nimero de acuaporinas depende, entre otros factores, de la sensacion de sed.

En el cerebro hay una estructura, el 6rgano vascular de la lamina terminal, que es ultrasensible
a la concentracion de sodio y a la presion osmética. Este receptor es el que desencadena la
verdadera sensacion de sed y el que da la orden de poner en funcionamiento toda una serie de
estrategias para ahorrar agua o para conseguirla. El hecho de que generes mas o menos
acuaporinas depende de la ADH —hormona antidiurética—, que comienza a operar cuando el
organo vascular de la lamina terminal es estimulado, es decir, cuando tienes sed. Pero sed de
verdad. Es decir, si estds sediento de vez en cuando tus células fabricardn mas acuaporinas y asi
se mejorara la captacion de agua y, por tanto, la hidratacién intracelular. ; A que después de saber
esto la idea de beber de forma constante sin ganas ya no parece tan apetecible? Es muy
importante, fundamental, que dejemos al organismo generar la sensacién de sed. Solo asi
estaremos correctamente hidratados.

Hay ciertas circunstancias en las que, por algunas patologias o en sujetos polimedicados, es
necesario establecer una cantidad de agua diaria recomendada. Si no te encuentras en esas
circunstancias, lo que aconsejo es que solo bebas cuando de verdad sientas sed; pero, cuando
esto ocurra, hazlo de manera considerable. Retomando el efecto nadir, cuando la cantidad de
agua baja, se activan una serie de mecanismos para solventarlo, entre ellos la produccién de
acuaporinas. Es maravilloso y casi magico, ¢verdad?

LA ACROFASE

En contraposicion al efecto nadir se encuentra la acrofase, esto es, el parametro que define el
momento de maxima elevacion de una sustancia en un patrén optimizado de su ritmo
cronobiologico. Suena complicado, pero veras qué bien lo comprendes con un ejemplo. Por
desgracia, se ha puesto de moda entre los deportistas —y los no deportistas— consumir una
alimentacion rica en hidratos de carbono de asimilacion rapida. Esto es, comidas como pasta,



arroz, pan, cereales, barritas energéticas... que incrementan de manera casi instantanea la
glucosa en sangre. Existe la idea extendida de que los tejidos funcionan principalmente con
glucosa, que sin este carburante los musculos se debilitan durante la realizacion del ejercicio y
que el déficit de este sustrato energético es el responsable de la fatiga muscular, el aturdimiento y
la debilidad.

La realidad va mucho mas alla de este pensamiento mitologico y simplista y, de hecho, lo que
genera es el efecto contrario al buscado. Que los alimentos con alta carga glicémica constituyan
el grueso de la alimentacion de un atleta durante el dia de la competicion o dias previos, puede
estar justificado en ciertas disciplinas deportivas, pero mas alld de eso, es una de las mejores
estrategias para disminuir el rendimiento y alejarlo de la fisiologia del deporte, en cuanto a la
obtencién de energia y su transferencia se refiere.

Cuando la dieta es rica en este tipo de alimentos, lo Unico que conseguimos es aumentar los
niveles de glucosa en sangre y, en paralelo, los de insulina. Las células, incluidas las neuronas,
necesitan unos «transportadores» para poder pasar la glucosa desde la sangre al interior de sus
membranas y asi poder usarla como energia. Son los llamados GLUT-1. Se trata de una proteina
que actia como facilitador de la difusién de glucosa a través de la membrana plasmatica de las
células de los mamiferos. Haciendo una analogia, los GLUT-1 son los autobuses —el medio de
transporte— que utiliza el organismo para transferir la glucosa desde el exterior al interior de las
células.

Por otra parte, el cerebro y el tejido nervioso son tan importantes que estan aislados del resto
del cuerpo por una barrera. Es lo que se conoce en términos fisiologicos como barrera
hematoencefalica (BHE). Podemos definirla de manera coloquial como «un tejido especializado
constituido por un tipo de células que separan el contenido de la sangre del sistema nervioso».
Estas células tienen una permeabilidad muy selectiva y solo van a dejar pasar aquellas sustancias
que retinan las caracteristicas apropiadas. Son una linea defensiva de centinelas que controlan el
paso de sustancias al interior del sistema nervioso.

Ya podras imaginar que para que un medicamento tenga efecto sobre el tejido nervioso debe
ser capaz de sortear esta linea defensiva. Es por esto por lo que algunos farmacos tienen una
accion mas profunda sobre el sistema nervioso que otros. Por ejemplo, un antidepresivo, un
ansiolitico o un antiepiléptico son medicamentos con una capacidad elevada para burlar esta
barrera porque es necesario que asi lo hagan.

LA TRANSCENDENCIA DE LA ALIMENTACION

Continuando con la analogia anterior, la barrera hematoencefalica posee «autobuses GLUT-1»
encargados del transporte de la glucosa para suministrar sustrato energético al tejido nervioso.
Pero la presencia de mas o menos vehiculos GLUT-1 —Ila mayor o menor expresion de GLUT-1



— en la BHE estad correlacionada con los niveles de glucemia —glucosa—. De este modo,
cuanto mas alta sea la concentracion de glucosa en sangre, menor cantidad de autobuses GLUT—
1 habra. Es légico. Si el nivel de glucosa esta continuamente alto, no hace falta fabricar muchos
transportadores para captarla, ya que el organismo entiende que no va a haber déficit de este
sustrato y el suministro esta asegurado. El organismo es ahorrativo per se.

De esta manera, la BHE se pregunta para qué va a consumir energia en fabricar autobuses —
transportadores GLUT-1— si nunca va a tener problemas en el suministro de glucosa, pues el
hipotdlamo envia informes de que siempre esta elevada dada la ingesta constante de pasta, arroz,
pan, pizza, pasteles y barritas energéticas.

Los deportistas, o aquellas personas que abusan de este tipo de alimentos ricos en hidratos de
asimilacion rapida, se caracterizan porque presentan en la BHE una concentracion de GLUT-1
disminuida. Esto no tiene mayor repercusion siempre que no haya un conflicto energético en el
organismo.

Imagino que te estaras preguntando cuales son, entonces, aquellos hidratos de carbono que
deberiamos consumir de manera frecuente y que no generan estos problemas. La légica dicta que
seria preferible decantarse por los hidratos de carbono de asimilacién lenta, también llamados
celulares. Son todos aquellos que no producen un incremento rapido de glucosa en sangre —
hiperglucemia— vy, por tanto, no generan tampoco hiperinsulinemia. Estos se encuentran en
aquellos alimentos en los que los aztcares literalmente estan encarcelados en fibra, en lignina.
Ello trae como consecuencia que, para que tengamos acceso a esos azucares, las bacterias del
intestino tendran, en primer lugar, que degradar la fibra para que los jugos digestivos —amilasas
— puedan metabolizarlos. Este hecho trae consigo una absorcion lenta y estable de glicidos en
sangre.

Evidentemente, el primer requisito es que la microbiota intestinal sea en extremo saludable.
Ahora podras comprender que, si eres de esas personas a las que la lechuga le genera gases y
digestiones pesadas, en lo primero que tienes que pensar es en que tu microbiota no es la
adecuada, ya que no metaboliza esa fibra de manera correcta.

Los alimentos ricos en hidratos de carbono saludables —celulares o de asimilacion lenta—,
apropiados para consumir con frecuencia son aquellas raices, verduras y tubérculos que tengan
capas o circulos al partirse, por ejemplo, zanahoria, remolacha, puerro, cebolla, nabo, lombarda,
esparrago... El problema es que, si los licuas o los trituras mucho, pierden esta propiedad. Por
ello, si quieres mantener estable el nivel de glucosa y de insulina, es aconsejable que no tomes
licuados, zumos y purés en general —al menos de tubérculos y frutas—. Obviamente, si tomas
un zumo de limon cuyo contenido en azucares no es muy alto, no vas a tener mucho problema,
pero si lo haces de manzana, pera, pifia... el nivel de glucosa se incrementard de forma
considerable en sangre y serd preciso realizar cualquier actividad fisica intensa para
contrarrestarlo. En caso contrario, el organismo almacenara ese excedente de glucosa en forma
de grasa.



Si, te estoy diciendo que un zumo de manzana tiene en potencia mas calorias y engorda mas
que comerse la fruta entera. ;Y si el zumo es natural y casero? Esta es la pregunta del millon. Y
yo siempre contesto: jjlas bombas caseras también explotan!! Parece que lo que hace la abuela o
preparamos en casa siempre es saludable, ;verdad?, por no hablar de lo que es natural o cogido
por ti mismo del campo. Pues nada, nada, comete una Amanita phalloides que es cien por cien
natural y veras lo que tarda la de la guadafia en visitarte. En caso de que decidas tomarte la fruta
o los tubérculos licuados, necesitas incrementar considerablemente tus pulsaciones. Si quieres
buscar un efecto metabdlico que haga justicia a tus excesos y a tus desafortunados habitos, es
imprescindible sudar un poco mas. De este modo, para no incrementar tanto los niveles de
glucosa en sangre, con los dafios colaterales que esto provoca, debes evitar alimentos con carga
glicémica alta —aquellos que incrementan con mucha rapidez la glucosa en sangre—, por
ejemplo:

e dulces (incluidos los caseros, o incluso los preparados por la abuela),
e pan blanco,

® Zumos,

e arroz no integral,

e pasta,

e bebidas azucaradas,

e purés con tubérculos o raices (de patata, yuca, boniato, zanahoria...),
e chocolates de bajo contenido en cacao (menos del 85 %),

e golosinas.

Si deseas darte un capricho con este tipo de alimentos, lo 6ptimo es combinarlos con bastante
verdura rica en fibra como esparragos, brécol y alcachofas, o carne, pescado, aguacate, frutos
secos... ¢Estoy diciendo, en consecuencia, que engorda menos un arroz con un contenido
generoso de carne o pescado, aguacate y unos anacardos, que si se ingiere solo? Pues si, lo has
entendido muy bien. Por favor, entierra en lo mas profundo de tu cabeza de una vez para siempre
que las grasas nos hacen engordar y nos enferman, asi como los alimentos ricos en kilocalorias.
Eso ya es un mito.

Esta afirmacién no se aplica para aquellas personas que presenten algin polimorfismo
genético que las predisponga o esclavice a un bajo gasto calérico cuando hacen ejercicio —
polimorfismos en genes ADIPOQ, ADRB—; a una alta tasa de lipogénesis —polimorfismos en
genes IRS, PPARg, INSIG 2—, o a un mal control del apetito —polimorfismos en los genes
LEP, LEPR, 5THR2A, FTO—.

Los estudios que permiten establecer si se tiene algiin polimorfismo genético estan cada dia
mas extendidos y son mas asequibles desde un punto de vista economico. En mi propia consulta
se realizan con mucha frecuencia en aquellos sujetos que consideramos que pueden presentarlos
y son de gran ayuda a la hora de establecer una estrategia de tratamiento.



De este modo, son la resistencia a la insulina y a las distintas sustancias que controlan el
apetito, la microbiota y ciertos habitos de vida los que nos hacen enfermar y engordar. Si no
confias en mis palabras, te reto a que lleves durante tres meses el estilo de vida intermitente
desde el punto de vista de la psiconeuroinmunologia clinica que propongo en este libro, y
compruebes los resultados. Creo que te sorprendera de manera grata. Si, por el contrario, quieres
enfermar con comodidad, sigue en la linea de nuestras sociedades occidentalizadas actuales y no
cambies nada de lo que estas habituado a hacer. Como dije al inicio de este libro, antes o después
terminaras por pagarlo.

Retomemos el efecto acrofase. Imagina ahora a un maratoniano que lleva una alimentacion
rica en estos alimentos que liberan la glucosa de manera subita. El dia que corra la maraton sus
musculos van a demandar una cantidad de energia increible. Cuando los musculos necesitan
energia se lo dicen al resto del cuerpo mediante la secrecion de una sustancia llamada
interleucina 6 (IL-6). Esta sefial quimica sirve para que ese 6rgano en concreto se convierta en un
privilegiado en el reparto energético. Mientras esté secretando a sangre IL-6 tiene prioridad
energética.

¢Te has preguntado alguna vez dénde almacenamos la energia en el cuerpo? Se hace en forma
de grasa y de glucégeno —glucosa modificada de forma quimica para poder ser acumulada—.
Una persona media suele tener unas reservas de unos cuatrocientos noventa gramos de
glucégeno que estan repartidos de la siguiente manera:

e Unos cuatrocientos gramos estan presentes en el musculo. Existen otros depositos de
energia muy escasos que estan en el propio musculo, que son la fosfocreatina y el ATP.
Estos dos ultimos reservorios nos sirven para realizar ejercicios de muy corta duracién
(unos pocos segundos), pero de mucha intensidad. Evidentemente, no es el sustrato
energético que utiliza un maratoniano durante una carrera.

e Unos noventa gramos se almacenan en el higado. Pero ;y la grasa? ;Cuanta grasa podemos
almacenar? Por desgracia, para esa no hay limite y se guarda en los adipocitos, con lo que
es posible que se genere una excesiva cantidad de tejido graso y se llegue al sobrepeso.

La pregunta que deberiamos hacernos es cual es la energia que utilizamos en primera
instancia durante un ejercicio fisico de larga duracion. El organismo comienza a usar aquella con
un acceso mas comodo y facil, esto es, la glucosa plasmatica —la que viaja en sangre—.
Mientras se alimenta de esta fuente, va transformando mas glucégeno en glucosa gracias a la
gluconeogénesis. Sin embargo, como hemos explicado, las reservas de glucégeno son limitadas,
por lo que cuando comienzan a disminuir deberiamos usar la grasa como fuente energética. El
cuerpo nunca va a permitir que se agote por completo ningin reservorio energético. Es un
sistema de seguridad. El cerebro reptiliano prevé que quizas, después de correr durante tres
horas, en tltima instancia, podriamos tener que usar glucogeno para trepar a un arbol y ponernos



a salvo de un depredador. Por tanto, siempre dejaremos una reserva, aunque sea pequefia. A esto
se le conoce como el wasting limit.

El organismo es tan extraordinario que, si hacemos ejercicio extremo durante un tiempo
prolongado y comienzan a mermar las reservas de glucogeno y grasa de los musculos de los
miembros inferiores, se derivara energia del térax y miembros superiores a las piernas antes de
llegar al wasting limit. Dicho de manera coloquial, correr durante mucho rato y de manera
frecuente te hara perder peso del térax y de los brazos también.

Lo curioso es que el glucogeno hepatico esta disponible para cualquier tejido que lo necesite o
demande, o simplemente para mantener los niveles de glucosa estables. De forma opuesta, el
glucogeno muscular, debido a la ausencia en el misculo de una enzima —glucosa 6 fosfatasa—
que permite la salida de glucosa a la sangre, no abandona el musculo. Es decir, el glucogeno,
y, por tanto, la glucosa almacenada en el sistema muscular, es para el musculo. No comparte su
glucosa con nadie por motivos de seguridad. Lo que ocurre en el musculo se queda en el
musculo. jMenudo es él!

Regresemos a nuestro maratoniano que tiene la mala costumbre de alimentarse con pasta,
arroz y zumos; esta realizando una carrera, sus musculos han liberado IL-6, han demandado
mucha energia, han obligado a transformar gran parte de las reservas de glucégeno en glucosa y
ahora comienza a escasear el glucogeno.

Podriamos pensar que lo légico seria que su cuerpo transformara las grasas en glucosa a
través de una via metabolica conocida como la beta-oxidacion de las grasas. Pero esta ruta no
puede llevarse a cabo si la insulina esta ligeramente alta en sangre o si la maquinaria para
convertir la grasa en glucosa esta apagada porque nunca hacemos deporte en ayunas. ;De donde
saca ahora combustible?

Mientras el musculo esté liberando IL-6 vamos a obtener energia de cualquier sustrato que se
pueda transformar en glucosa. En este caso usara las proteinas. ¢Habra posibilidad de que el
cuerpo degrade los propios musculos para obtener energia? Rotundamente, si. Esto aumenta las
probabilidades de sufrir roturas musculares, tendinitis, fatiga muscular...

Cuando llega ese momento en el que el glucogeno escasea —y, por ende, la glucosa— y el
sistema muscular estd demandando energia por el ejercicio fisico, la barrera hematoencefalica
entra en juego; ¢la recuerdas? El numero de autobuses GLUT-1 sera escaso debido a los
continuos niveles altos de glucosa en sangre, mediado por este tipo de alimentacion. ;Quién se
queda, en consecuencia, sin suministro energético? El cerebro, algo que no deberia suceder
jamas, puesto que este érgano ocupa el primer escalafén en nuestra jerarquia de sistemas.

En ese momento, el maratoniano empezara a tener pensamientos negativos; luego padecera
fatiga, cansancio, aturdimiento, mareo y, por dltimo, no tendra mas remedio que abandonar la
carrera. Esto es lo que por lo general se conoce con el nombre de pajara, pero que en términos
cientificos lo conocemos como neuroglicopenia. O, lo que es lo mismo, un déficit de GLUT-1 en



la BHE vy, por tanto, de energia. Resulta interesante resaltar que, si a nuestro atleta le medimos
sus niveles de glucosa en sangre, estara normal o incluso mas elevada de lo habitual.

Que una persona sana tenga hipoglucemia sanguinea mientras practica deporte es
fisiol6gicamente imposible —no hablamos de personas diabéticas, que tienen mermada la
capacidad de regulacion de glucosa en sangre—, ya que contamos con un verdadero arsenal de
hormonas que se encargan de elevar los niveles de glucosa en una situacion de estrés.

Un ciudadano occidental medio justifica ingerir alimento antes de ir al gimnasio asegurando
que tiene miedo a marearse si practica ejercicio en ayunas. Por el contrario, el cerebro, en su
programa ancestral, tiene grabado que para poner en marcha la maquinaria muscular es preciso
que escasee el alimento, la energia, el agua o el cobijo donde refugiarnos. ;Ves la contradiccién
entre las ideas preconcebidas y el funcionamiento real del organismo?

Tendemos a pensar que el ser humano ha evolucionado desde hace cien mil afios, pero siento
comunicarte que desde un punto de vista genético, bioquimico, inmunol6gico y endocrino somos
iguales. Lo tinico que hemos cambiado es el contexto. Seguimos siendo primates, pero vestidos
de manera elegante y alejados de los estimulos que fraguaron los genes.

Si no tenemos esto en cuenta, enfermaremos. Si no tenemos esto en cuenta, los habitos y
nuestra forma de vida nos mataran. Recuerda entonces lo siguiente:

e Si abusas de la glucosa (azucar), si bebes agua sin sed, si generas mucho cortisol o
simplemente se incrementan los niveles en tu organismo de algo, empezaras (como
mecanismo de seguridad) a perder la sensibilidad para esa sustancia y se alterara, por tanto,
su transporte, captacion y metabolismo. Esto se traduce en una patologia.

e Si te cifies a escuchar las sensaciones que te despierta tu cuerpo y comes solo cuando tienes
hambre, bebes cuando estas realmente sediento, evitas el estrés prolongado, etc., los
receptores y la sensibilidad para los componentes quimicos que gobiernan tu vida
funcionaran a la perfeccion y esto se traduce en salud.

{AVISO DE NUEVO!

iToca levantarse! jArriba!l
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Te espero de vuelta en
dos minutos ;).




EL SOFTWARE HUMANO



7
COMO EVITAR LOS GRANDES ERRORES

En este punto, y aunque ya lo has ido viendo a lo largo de las paginas anteriores me gustaria
destacar el inmenso poder de la pregunta, que es una de mis herramientas preferidas.
Cuestionarnos las cosas nos saca de nuestra zona de confort; las preguntas acttian como
pequefios movimientos sismicos que nos despiertan y ayudan a buscar otro punto de vista
diferente, pero, sobre todo, nos empujan a plantearnos si en verdad es tan absoluto aquello que
damos por hecho, eso que hemos asimilado como verdades inamovibles. La pregunta nos ayuda
a abrir nuestra mente y, en especial, a aprender. De modo que permiteme que inicie el capitulo de
este primer componente de la salud, la energia, planteandote una serie de interrogantes.

Antes de que me respondas quiero que sepas que todas las respuestas estan basadas en el
mismo principio: la energia.

LA ENERGIA: DESDE LA FERTILIDAD HASTA EL SOBREPESO

¢POR QUE COMES?

Ingerimos alimentos porque las células nos envian un mensaje cuando estiman que el nivel de
energia estd comenzando a descender. Es decir, son las células las que tienen sensaciéon de
hambre.

El ser humano esta compuesto por un grupo de células organizadas y bien comunicadas entre
si, concretamente, unos 37,2 billones de células, juna gigantesca montafia! Estas células estan
reguladas por el hipotalamo.

¢Qué hariamos sin el hipotdlamo, ese guardian que vela por nuestra supervivencia y no nos
pregunta antes de tomar una decision? Yo te lo digo: estariamos extinguidos como especie y, si
lo dudas, solo tienes que asomarte a los juegos y los desafios que se ven en las redes sociales....

Nuestro amado y necesario hipotalamo es, en consecuencia, quien nos despierta el hambre si
no hay energia o si estima que no la hay. Por otro lado, cuando considere que la energia aportada
es suficiente, provocara sensacion de saciedad para que detengamos la ingesta. Un gran sabio, el
amigo hipotalamo.



Adquirimos la energia que necesitamos a través de los alimentos que ingerimos. Estos
alimentos contienen grasas, hidratos de carbono, proteinas, vitaminas y minerales... Pero
también, por desgracia, presentan conservantes, colorantes, aglutinantes, espesantes y miles de
nuevas sustancias quimicas que hemos incorporado en la alimentacion en este tltimo siglo y que
el organismo no reconoce como nutrientes.

Parte de estos alimentos ingeridos se transforma en ATP, que son las siglas que utilizamos
para denominar a una molécula llamada adenosin trifosfato, que es, basicamente, la moneda de
cambio universal cuando hablamos de la energia que necesitan cada una de las células del cuerpo
para funcionar. Este ATP —energia— la usamos para movernos, para pensar, para producir
calor... Es la molécula de la vida.

Como ya he comentado, cada uno de nosotros esta constituido por una cantidad enorme de
células comunicadas y organizadas entre si, pero independientes desde un punto de vista
energético; cada célula debe producir su propia energia.

Cuando las células necesitan realizar una funcién, rompen dichas moléculas de ATP para
liberar la energia contenida en sus enlaces y asi alimentar las reacciones quimicas necesarias para
realizar sus propositos. De este modo, la grasa, los hidratos de carbono y las proteinas son la
madera con la que alimentar la hoguera que nos hace mantenernos vivos. Sin embargo, la célula
no entiende de grasas, proteinas... Continuando con el simil de la hoguera, es preciso que la lefia
esté bien cortada y tratada para poder quemarla. Por tanto, en el ambito celular no podemos
hablar de, por ejemplo, hidratos de carbono porque para la célula son unas estructuras muy
grandes que no se pueden utilizar para obtener energia. Es como si tienes una chimenea pequefia
y pretendes quemar el tronco entero de un pino. Primero deberas trocearlo, quitarle las ramas y
obtener lefia de un tamafio adecuado para poder encender un fuego y calentarte. Es por eso por lo
que, al alimentarnos, el aparato digestivo debe transformar estas macromoléculas en particulas
pequefias y manejables y, asi, obtener ATP. De este modo, las grasas se convierten en acidos
grasos; las proteinas, en aminoacidos, y los hidratos de carbono, en monosacaridos. Estas
particulas mas pequefias pueden atravesar las membranas celulares y combustionar para obtener
energia. Hemos dividido el tronco en pequeifias astillas.

Las intolerancias: el gran problema del siglo XXI.La importancia de las enzimas digestivas

Las responsables de esta transformacién son unas sustancias que se denominan enzimas
digestivas. Cuando tenemos déficit de alguno de estos elementos, no podemos fragmentar ciertas
moléculas y eso puede derivar en numerosos problemas, como las intolerancias alimenticias.
Conviene no confundir una intolerancia con una alergia. La primera no implica, en primera
instancia, la accion del sistema inmune, mientras que la segunda, si.

Cuando a un paciente le diagnostican una intolerancia, lo que en realidad le estan
comunicando es que tiene déficit de la enzima que se encarga de fragmentar esa sustancia o
alimento. ;Eres intolerante a la lactosa? ;Qué te estan diciendo? Pues, sencillamente, que tu



capacidad para producir lactasa —la enzima que fragmenta la lactosa— estd disminuida o
inhibida.

La lactosa es el principal hidrato de carbono de la leche. Es un disacarido, es decir, un azticar
formado por dos monosacaridos —glucosa + galactosa—. Esta estructura, aunque pequefia, sigue
siendo grande para las células. Cuando compras leche sin lactosa estan adquiriendo un producto
al que le han afiadido de manera artificial lactasa, por lo que la glucosa y la galactosa ya estan
separadas.

Podemos concluir que el primer requisito para poder generar energia, no padecer cansancio,
mantener un buen funcionamiento de tus 6rganos, tener lucidez mental, evitar la fatiga al final
del dia, lograr un buen rendimiento deportivo y, en definitiva, para tener salud, es tu capacidad
de fragmentar los alimentos para tener la lefia preparada para la hoguera celular.

En algunas ocasiones, la intolerancia se presenta en el momento del nacimiento, pero también
es posible adquirirla a lo largo de la vida, y una de las principales maneras de desarrollarla es no
mantener una alimentacién variada, sino comer habitualmente los mismos alimentos. Ser
repetitivos a la hora de alimentarnos es casi asegurarnos una intolerancia, ya que se genera un
incremento de un sustrato para una misma enzima. Asimismo, también sufriremos de
intolerancias si presentamos déficit de ciertas vitaminas como la B, de minerales como el zinc o
de oligoelementos, ya que las enzimas no trabajan solas. Necesitan de estas sustancias que las
ayudan en el proceso.

El ser humano tiene tres fuentes de produccion de enzimas digestivas: el intestino delgado, el
pancreas y la microbiota —no subestimes a esta ultima—. La creacion de enzimas por parte del
pancreas constituye una de sus principales funciones: la exocrina, que es la mas olvidada por la
medicina pese a que supone el 95 % de su trabajo. Sin enzimas digestivas no hay posibilidad de
absorcién de nutrientes: no hay energia, no hay vida.

¢Coémo puedes saber si tienes una buena capacidad para producir enzimas digestivas? El
déficit enzimatico trae consigo una sintomatologia muy caracteristica que podras reconocer con
facilidad. Si presentas algunos de estos sintomas, podrias pensar que estas padeciendo un déficit
enzimatico:

e digestiones lentas,

® gases,

¢ reflujo,

e sensacion de hinchazén abdominal,

e posible estrefiimiento,

e posible diarrea,

e presencia de restos de alimentos sin digerir en las heces (granos de maiz, piel del tomate,
pimiento, lentejas...),

e heces malolientes,

e nauseas,



e acné,
e picor en la piel,
e eccemas.

Alimentos como la pifia o la papaya son ricos en enzimas digestivas, aunque, si te han
diagnosticado intolerancia alimenticia, te aconsejo que tomes durante un par de meses un
complejo enzimatico que podras adquirir en cualquier herbolario o parafarmacia. Asegurate de
que tenga una buena diversidad y concentracién de, al menos, las tres familias de enzimas
digestivas —proteasas, lipasas y amilasas—. El wasabi y el brocoli te ayudaran a la estimulacion
endogena de enzimas. Ademas, beber un zumo de limon rebajado con un poco de agua durante
las comidas también es beneficioso. Témalo con una pajita o cafiita para no dafiar el esmalte de
los dientes. Ten presente que el estrés cronico —el cortisol elevado— genera una inhibicién de la
fabricacion de enzimas digestivas. El estrés genera intolerancias.

¢(POR QUE HAY DIAS QUE ESTAS CANSADO Y SABES DE ANTEMANO QUE NO PODRfAS CORRER CINCO
KILOMETROS, NI SIQUIERA DAR UN PASEO LARGO? ; POR QUE CUANDO ENFERMAS ESTAS TAN CANSADO?

Glucosa e insulina: ;amigos o enemigos?

La respuesta es sencilla: tu cerebro ha estimado que no hay suficiente energia en la reserva.

Cuando ingieres alimentos —sobre todo, los ricos en hidratos de carbono—, los niveles de
glucosa se incrementan en sangre. El pancreas es el encargado de aclarar dicha glucosa —lo que
se conoce como azucar— o, dicho de otra manera, retirarla del torrente sanguineo, ya que en
cantidades elevadas resulta muy dafiina.

Para realizar esta funcion, el pancreas secreta a la sangre insulina, y sera esta la que, por un
mecanismo complejo, active a nuestros conocidos «autobuses» transportadores de glucosa, la
linea GLUT-4, autobuses que se encuentran principalmente en el adipocito y en la musculatura.
Esto se hace para introducir la glucosa en estos tejidos y que sea almacenada en forma de grasa o
de glucégeno. Cuando comes unos bombones, un pastel, un plato de arroz, pasta, pan o patatas,
por ejemplo, y no haces ejercicio después, la insulina guarda el azicar en los adipocitos, los
transforma en grasa y engordas.

El adipocito y la célula muscular presentan en su membrana multitud de receptores para la
insulina destinada a guardar reservas energéticas. Pero el resto de las células del organismo
también presentan receptores insulinicos. Sin embargo, la insulina en el resto del organismo no
realiza esa funcién de almacenaje en forma de grasa o glucégeno; por el contrario, es inductora
del crecimiento celular, entre otras funciones.

Si los receptores son bombardeados continuamente por insulina, se ven obligados a perder
sensibilidad, o incluso a desaparecer, ya que provocarian, por ejemplo, un sobrecrecimiento
celular hasta tal punto que podriamos llegar a medir mas de cuatro metros. Dicho de otra manera,



cuando la célula recibe glucosa de forma exponencial, se «defiende» de esa posible sobredosis
toxica haciendo desaparecer o insensibilizando los receptores de la insulina. A esto se le conoce
como resistencia a la insulina.

Una de las hormonas que informa al hipotdlamo de nuestras reservas energéticas es, como no,
la insulina. En el hipotalamo existe un pequefio nicleo —conjunto de neuronas— denominado
arcuato, muy rico en receptores de insulina. Es el encargado de controlar el apetito y gran parte
de nuestra sexualidad. Cuando la insulina se acopla, el hipotalamo deduce en ese momento que
hay suficiente glucosa en sangre y, de facto, energia, por lo que inhibe el apetito. La insulina, si
funciona bien, es una sustancia anorexigénica —inhibidora del apetito—.

Si una persona tiene una alimentacion muy rica en hidratos de carbono de asimilacién rapida
—es decir, que elevan los niveles de glucosa en sangre con mucha rapidez—, sus niveles de
glucosa seran habitualmente altos.

Como referencia, en los paises occidentalizados, el consumo actual de glucosa es de unos
setenta gramos por persona y dia —datos extraidos del Estudio Anibes—, frente a los seis o siete
gramos de la era Paleolitica. Los receptores hipotalamicos para dicha insulina van a ir perdiendo
sensibilidad como mecanismo de proteccién. El verdadero problema surge cuando el hipotalamo
—como sus receptores de insulina han perdido sensibilidad— interpreta que no hay suficiente
glucosa ni energia —aunque la haya—, por lo que incitara a comer atin mas a ese sujeto. Esa es
una de las causas del incremento de la obesidad y del sobrepeso.

Después de lo que te he explicado entenderas por qué hay un gran sector de la poblacion que,
aunque es obesa o padece de sobrepeso y tiene un excedente de energia almacenado —mucha
grasa—, no tiene la suficiente fuerza de voluntad para disminuir su ingesta de alimentos. Por
tanto, cuando veas a una persona obesa, no pienses la tipica frase de: «¢Pero es que no se mira en
el espejo? jjjYo antes de estar asi me muero de hambre!!!».

Si fuese todo tan sencillo... Lo que tienes que pensar es que su conducta alimentaria esta
mediada por esta resistencia a la insulina, que no hara otra cosa que no sea incitar a esa persona a
comer y comer, ya que su cerebro estima que no hay energia.

Cuando no hay energia o el cerebro estima que no la hay, la toma de decisiones por parte de la
consciencia sera nula. Siempre prevalecera la supervivencia. En la supervivencia no existen las
medidas a largo plazo. Evolutivamente, a la hora de salvar el pellejo, lo tinico que importa es el
ahora. Ya mafiana, cuando vengan los problemas, los solventaremos.

Aun hay mas; la resistencia a la insulina no solo provoca la necesidad de comer, también va a
provocar en el sujeto una conducta ahorrativa de energia. Es el motivo por el que a estas
personas no les apetece nunca hacer deporte. Mas aun, como la crianza de los hijos supone un
gasto considerable de energia —y el cerebro lo sabe—, este problema provocara a su vez una
merma de la fertilidad. ¢Entiendes ahora la relaciéon anatémica directa entre el nicleo que
controla el apetito y el sexual? Por ejemplo, uno de los primeros sintomas en las mujeres con
anorexia es la amenorrea —falta de menstruacion—. Su organismo sabe que no posee la energia



suficiente para poder aguantar un embarazo y enfrentarse a la crianza de un nifio. Existen muchas
parejas que no pueden tener hijos y aparentemente no tienen problemas ninguno de los dos.
Detras de ello pudiera estar la resistencia a la insulina y a la leptina.

Para que la insulina sefialice bien al hipotdlamo y pueda ejercer sus funciones de manera
correcta, necesita de una secrecion espaciada en el tiempo para que sus receptores conserven su
sensibilidad. No hay peor habito que el de comer cinco veces al dia, por no hablar del continuo
picoteo. Si quieres aumentar el riesgo de enfermar, solo tienes que comer con mucha frecuencia.
Ya, ya lo sé... Si, 1éelo si quieres otra vez y mil veces mas. Pero yo te pregunto: ;cuando el ser
humano ha comido cinco veces al dia? Por favor, no tengamos esta visién proximal del tiempo.
¢Cuando el ser humano, sin gastar una sola kilocaloria, ha consumido miles de ellas? ¢Quieres
desestabilizar a tu organismo? Pues solo tienes que ir a la cocina, abrir la nevera, cocinarte algo
—o elegir algo precocinado— y zampartelo. Y si no, para rizar el rizo, ni eso; llama a una de
esas empresas que estan proliferando como setas que te llevan la comida a casa... Ni te molestes
en hacer la compra y cocinar. Y tu cerebro mientras estara diciendo: «Toc, toc, ¢qué pasa? ;Hoy
no nos movemos antes de comer? ;Hoy no gastamos energia antes de consumirla?». Pues ya me
explicaras en la cuenta del debe y el haber los resultados de la contabilidad del dia. {Madre de
Dios!, mejor no saberlos. Por eso, la frase «no deberia haber alimento sin movimiento» tendria
que grabarse en las puertas de todos los frigorificos del mundo. Y respetarlo. La frase no es mia,
pero el consejo, si.

La glandula tiroides

Otro motivo por el que te puedes sentir cansado habitualmente es porque tu tiroides no funciona
de forma correcta. La tiroides es una glandula que se encarga de dar permiso a las células para
que gasten energia. Si no lo otorga, entras en estado de cansancio y agotamiento. El tiroides
regula entre el 40 y el 45 % de toda la energia.

Son muchos los factores que pueden provocar que este 6rgano funcione de manera incorrecta:
falta de yodo, de selenio, de hierro, de vitamina A, de zinc... Incluso las situaciones de estrés —
fisico o psicoemocional— prolongado en el tiempo o un sistema inmune alterado. A la falta de
actividad del tiroides se la conoce como hipotiroidismo y cursa con alguno, o varios, de los
siguientes sintomas: cansancio, sobrepeso, estrefiimiento, anemia, alteracion de los niveles de
glucosa o colesterol en sangre, adormecimiento de las manos, intolerancia al frio, caida del
cabello... No es necesario tenerlos todos para sospechar un fallo tiroideo; pero si presentas dos o
tres de ellos, te aconsejo que te hagan una analitica profunda de tiroides y sus anticuerpos.

La enfermedad y la energia

De modo que si un dia te levantas y no tienes fuerza porque tu cerebro estima que no hay
energia, quizas alguien te la estad robando. Cuando tienes la gripe, cualquier patologia infecciosa
o situacion en la que el sistema inmune esté activo, te sentiras un poco cansado, cansado, muy



cansado o extremadamente cansado. Todo va a depender del grado de activacion del sistema
inmune: de tu ejército. Como veremos mas adelante en el capitulo del biorritmo, el sistema
inmune suele ser el responsable de esos cansancios diurnos. Y es que el sistema inmune —como
cualquier ejército— cuando se activa consume muchos recursos y es el que mas frecuentemente
te roba la energia.

De modo que el primer paso para reponerte de una enfermedad crénica es recuperar la
energia. Sin energia no tomas decisiones correctas, no hay capacidad de recuperacion. La
finalidad de los tratamientos que te aplican, por ejemplo, cuando vas al fisioterapeuta —
estiramientos, masajes, ondas de choque o laser— es incrementar la microcirculacion de los
tejidos —el tropismo— y asi mejorar el balance energético en el tejido dafiado. Por tanto,
tampoco olvides la importancia de la microcirculacion sanguinea, ya que es la encargada de
transportar el oxigeno y los nutrientes a las células. Cuanto menos flujo sanguineo haya, mas
cansancio sentiras. Para asegurar este flujo, nada como el deporte.

¢QUE SIGNIFICA FALLECER DE UN FALLO MULTIORGANICO? ;POR QUE CUANDO MORIMOS EL CUERPO
ADQUIERE UN ALTO NIVEL DE RIGIDEZ? ;POR QUE ES TAN DESAGRADABLE PASAR FRiO O CALOR?

¢ Qué ocurre cuando todo falla?

Morir de fallo multiorganico es sinénimo de afirmar que el sistema inmune se ha activado de una
manera tan intensa o prolongada en el tiempo que le ha robado la energia al resto de 6rganos y
estos han colapsado. ¢Es el sistema inmune el que nos mata cuando certifican que hemos sufrido
un fallo multiorganico? Definitivamente, si.

Cuando el organismo se comporta de forma correcta, hay un reparto de energia adecuado y
cada sistema recibe lo necesario para atender su funcién. Sin embargo, cuando existen
problemas, puede que un sistema coja la vara de mando del reparto energético y deje a los demas
sistemas sin suministro.

Rigidez cadavérica, el rigor mortis

Cuando fallecemos, los musculos se vuelven rigidos y aparece el rigor mortis. Aunque te resulte
extrafio, un musculo invierte mas energia en relajar sus fibras que en contraerlas. Por ese motivo
cuando la sangre ya no circula, no hay oxigeno y las células dejan de producir energia, los
musculos no pueden relajarse y entran en ese estado de rigidez. Cuando un musculo se
contractura una y otra vez, y da igual que tomes medicacion, que vayas al fisioterapeuta, que te
pongas la manta eléctrica o que lo estires treinta veces al dia, la contractura vuelve, piensa que
alguin sistema le tiene que estar robando la energia a ese musculo o no le llega suficiente sangre.

Frio y calor



Estamos supeditados y esclavizados al mantenimiento de la temperatura corporal. El hecho de
ser seres de sangre caliente nos obliga a tener una homeostasis —equilibrio— térmica. La
regulacion de la temperatura es una de las principales funciones del hipotdlamo y del sistema
neuroendocrino. No obstante, es algo que supone un gasto energético muy elevado. Ante una
situacion de frio o calor, la sensacién de incomodidad se incrementa a merced de los grados de
temperatura que bajan o suben por encima de nuestra zona de confort térmico, de 21 °C en
invierno y de 26 °C en verano. El cerebro nos penaliza para que huyamos de aquello que nos
provoca derrochar energia, en este caso, la que necesitariamos para regular la temperatura.

Por el contrario, cuando en un dia de calor encendemos el aire acondicionado, el cerebro nos
premia con placer —«hummmm, qué gusto», nos dice—. ;Cual es el problema? Que si nunca
sometemos al organismo a desafios de frio y calor, y no mantenemos activos estos sistemas de
termorregulacién, enfermaremos como ya hemos visto. Los avances tecnolégicos que suplantan
una funcion fisiolégica natural solo deben ser utilizados de forma correcta y moderada.

La produccion de ATP en las mitocondrias depende de unas proteinas —enzimas— que son
muy muy sensibles a la temperatura corporal. Cuando el organismo no tiene la posibilidad de
mantener la temperatura alrededor de los 37 0 37,2 °C estas enzimas no trabajan correctamente y
dejan de producir energia —se desnaturalizan—. Es por ello por lo que debemos entrenarlas con
exposicion al frio y calor de manera intermitente. De lo contrario, cuidado con hacer actividad
fisica en verano o en invierno a temperaturas un poco extremas porque la produccién de energia
(ATP) en los tejidos se vera comprometida.

Si tus gemelos dejan de producir suficiente energia, te podra dar un calambre en la pantorrilla
y te dolerd, pero como sean las células de tu corazén o de tu cerebro las que sufran este cuadro,
que te pille confesado o con un hospital bien cerca. La muerte por golpe de calor cada dia esta
mas presente en los informativos. Légico, queremos vivir saludables y en confort absoluto, y eso
es imposible hoy en dia. Taladratelo en el coco.

Evidentemente, para incrementar la produccion de ATP necesitas mejorar el nimero de
mitocondrias en las células —la densidad mitocondrial—. Para ello hay muchas estrategias, pero
la mejor, sin duda, es hacer ejercicio fisico, soportar un poco de frio y ayunar. Y si lo combinas
todo, y haces ejercicio en ayunas y en un ambiente fresquito, activaras la expresién de un factor
de transcripciéon para la biogénesis mitocondrial que se llama PGC-1 alfa y entonces las
mitocondrias brotaran como los champifiones. j Animate!

¢:POR QUE RESULTA TAN APETITOSO EL OLOR A PAN RECIEN HECHO, EL DE UNA CONFITERIA O EL DEL
JAMON?

El olor a pan, jamén, confiteria, tortilla... te puede hacer salivar y, cuando comes alguno de
ellos, te generara placer. Son alimentos hipercaléricos, es decir, son energia en potencia y el
cerebro genera dopamina con su consumo o, incluso solo con olerlos.



El problema es que este sistema de recompensa también se generé hace miles de afios, cuando
el ser humano precisaba de desplazamientos para conseguir los alimentos. La regla era sencilla:
para obtener energia, habia que gastarla —recuerda el cartel que hemos colocado en el frigorifico
—. El balance del debe y el haber estaba siempre igualado. Hoy no ocurre lo mismo. Poca gente
hace deporte antes de comer o después. Pocos son los que piensan que deben gastar parte de la
energia consumida. Y eso es un grave problema.

Todo es energia: la clave de la supervivencia

Si lo piensas detenidamente, llegaras a la conclusion de que todo gira en torno a la energia. Un
porcentaje muy alto de lo que haces a lo largo del dia tiene como finalidad tltima la obtencién de
energia. O si no, ;por qué te levantas todos los dias para ir a trabajar? Porque necesitas dinero
para cambiarlo por comida, que te aportara energia. Dinero para pagar la luz y el gas, para
comprar ropa para abrigarte, con el consiguiente ahorro de energia de tu cuerpo respecto a la
termorregulacion. Dinero para pagar el gimnasio, algo que te hace sentir bien, entre otras cosas,
porque el deporte facilita la fabricacion de energia. Dinero para tener una vivienda donde
resguardarte del frio y del calor y poder descansar para recuperar energia cada dia. Dinero, como
diria el maestro Sabina, «el tinico Dios verdadero». Pero como ya sabes que el dinero es igual a
energia, la energia es en realidad el tinico Dios verdadero. Al final, todo se reduce a la energia.
Tu eres pura energia. Tu esencia es luz. ;No me crees?

Cierra los ojos. Activa tu microscopio mental y visualiza tu cuerpo en tu mente. ;De qué esta
compuesto tu organismo?, de érganos. ;Y tus érganos?, de tejidos. ¢Y tus tejidos?: de células.
¢Y tus células?: de moléculas. ;Y tus moléculas?: de atomos. ;Y los atomos?: de particulas
subatomicas... Y si hacemos chocar estas particulas subatémicas en un acelerador de particulas
como el LHC, situado cerca de Ginebra, ;qué se obtiene? Pues, entre otras cosas, fotones. Luz.
Pero no hace falta activar el microscopio mental para entender esto. ;De dénde crees que
procede el calor que emites? ;O el que generas cuando tienes fiebre? Ese calor es luz infrarroja.
Autores como Scheminzky, Gurwitsch, Popp, Kaznachevev o Slawinsky han puesto de
manifiesto que los seres humanos producimos luz en cada una de nuestras células. Es mas, si no
producimos luz ultravioleta no es posible la division celular. Cada célula esta generando ondas
electromagnéticas (luz) las 24 horas del dia. ¢;Entiendes ahora por qué la interacciéon con las
ondas de los dispositivos electronicos nos puede generar tanto dafio?

El cuerpo es energia colapsada, materializada. Si lo estudiamos desde la mecanica cuantica,
cuando la materia desaparece —al morir—, la energia, nuestra informacién, pasa al estado de
onda electromagnética, lo que supone que seguiriamos vivos, pero en otro estado energético.
Bueno, ahi te lo dejo por si quieres indagar en el tema. No olvides que la energia mueve el
mundo. El mundo... y, ahora ya lo sabes, al cuerpo.

Ahora que te he explicado como funcionan algunos sistemas en el organismo y te he dado
algo de soporte fisiolégico y cientifico para catapultar a los habitos de vida al puesto niimero uno



en los factores de riesgo de casi la totalidad de las enfermedades descritas, quiero describirte
como impactan en tu salud algunos de los habitos de tu dia a dia para que consideres tu situacion
y puedas modificar aquello que te esté haciendo dafio y que posiblemente te esté mermando
calidad de vida o la propia vida. He invertido tiempo en esta primera parte del libro para intentar
explicarte el porqué de las cosas, ya que si quiero inducir en ti un cambio de conducta, estimo
que te resultard mas facil si entiendes el porqué. Si quieres ser el responsable de tu salud tendras
que conocer estos mecanismos. Gracias por recorrer conmigo este primer trayecto del viaje.
Seguimos adelante.

{AVISO DE NUEVO!

iToca levantarse! jArriba!l
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Te espero de vuelta en dos
minutos ;).
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EL BIORRITMO. LA IMPORTANCIA DE LA LUZ.
EL CEREBRO RED-TILIANO

Hoy, miércoles 13 de enero, a las 18:00 horas, cae la noche y la ciudad se va volviendo, al fin,
cada vez mas silenciosa. El trafico disminuye, casi desaparece. Las grandes avenidas se
empiezan a despejar; las plazas abarrotadas hasta hace pocas horas de gente y de puestos
ambulantes de artesania y comida se empiezan a quedar vacias. La luz del sol ha desaparecido
entre los edificios, ya no suenan los claxones de los vehiculos ni las sirenas de los coches de
policia o de las ambulancias. Todo se enlentece. Se encienden las farolas, los letreros luminosos
de los comercios, los faros de los coches... y en las ventanas y balcones se aprecia la iluminacion
de los hogares. Ha terminado el dia natural para dar paso al artificial.

Cada persona va buscando el camino de regreso a casa después de la jornada de trabajo. En
unas horas el grueso de la poblacion habra cenado y estara viendo algo en la television,
consultando sus correos en la tablet o chateando desde el movil.

Quizas ti no formes parte de este grupo de sujetos y a estas horas estés jugando un partido de
padel, entrenando con tu equipo de fitbol o aprovechando el tiempo libre para salir a caminar o
para quedar para cenar con esos amigos que no ves desde hace tiempo. Sea como fuere, desde
que se ha ido la luz solar, tu organismo se esta preparando para comenzar la conciliacion del
suefio, para dormir.

El 21 octubre de 1879, en Menlo Park (Nueva Jersey), Thomas Alva Edison hizo brillar
durante cuarenta y ocho horas uno de sus principales inventos: la bombilla incandescente. Ese
dia, sin saberlo, sumi6 al mundo en el mayor de los problemas de salud jamas vividos: la
cronodisrupcion. La ruptura del biorritmo humano.

Hasta la aparicion de la bombilla, el hombre pasaba el 90 % de su tiempo bajo el sol, mientras
que en la actualidad no excedemos el 10 %. El ser humano es el tnico ser vivo de la Tierra que
ilumina la noche, que rompe voluntariamente su biorritmo, que sacrifica horas de suefio de forma
consciente. Es aquel con el cerebro mas evolucionado, pero el mas descerebrado.

EL TICTAC DE LA VIDA



Podemos describir el biorritmo como un periodo de tiempo ciclico y constante que marca el
desarrollo de una serie de procesos fisioldgicos que interfieren en nuestra bioquimica, nuestra
fisica y en los procesos mentales y emocionales. El biorritmo puede ocupar periodos de tiempo
de horas, dias, semanas, meses, afios... El mas nombrado y conocido es el circadiano, del latin
circa, «alrededor de» y dies, que significa «dia». Alrededor del dia.

El biorritmo circadiano estd regulado y sincronizado por una serie de genes o familias de
genes, criptocromos (CRY 1-9), periodos (PER 1-3), clock, bmall, timeless y doubletime. Ellos
controlan el comportamiento y la fisiologia durante ciclos de veinticuatro horas, ya que han
confeccionado la maquinaria de nuestro reloj interno. Son la luz solar —con todas sus longitudes
de onda— y la oscuridad los relojeros que se encargan del mantenimiento de este sofisticado
sistema, dando cuerda y poniendo en hora las manecillas del reloj bioldgico.

Pero no solo influye en el biorritmo el respetar, o no, los ciclos de luz y oscuridad; las
sensaciones homeostaticas que proceden de la comida, el ejercicio fisico, la temperatura, el agua
y las interacciones sociales también juegan un papel fundamental en ello.

LarLuz

De todos estos factores, el que mas influye en el biorritmo, y con mucha diferencia, es la luz —
mas en concreto el espectro de luz azul y, algo menos, el verde—. Los genes se seleccionaron y
fraguaron en la zona de Mozambique, Tanzania y Kenia con un programa de doce horas de luz y
doce horas de oscuridad. Este ritmo no es cambiable, es decir, no podemos adaptarnos a otro
diferente. Por tanto, cuanto mds acorde a él vivamos, mas y mejor regularemos el cerebro y los
organos periféricos.

Dentro de ese ritmo 12/12, la clave esta en la variabilidad de las curvas de la intensidad de
luz, que se mide en lux. Durante el horario diurno el cuerpo espera intensidades entre 10.000 y
100.000 lux, dependiendo del sol segtn la época del afio, e intensidades entre 0,0001 a 0,25 lux
cuando es de noche. Esta amplia variabilidad influye directamente en la produccién de cortisol y
melatonina, que tienen procesos opuestos. Un ritmo adecuado de produccion de estas dos
hormonas, con curvas amplias, es clave para la salud. Lo que la ciencia ha demostrado es que el
estilo de vida actual esta alejado del ritmo que esperan los genes. Esto desajusta los ejes
hormonales y, por tanto, la salud.

De este modo llegamos a la pregunta: ;qué ocurre en el organismo cuando desaparece la luz
solar? Pon los cinco sentidos en esto que te voy a contar porque en este capitulo radica gran parte
del secreto de la recuperacion o el mantenimiento de la salud.

Si vas buscando la solucién a una enfermedad que estas padeciendo o, simplemente, quieres
tener una buena salud preventiva, empieza por respetar lo que vas a leer en este capitulo. Es la
base de la vida. Los seres humanos y casi todos los seres vivos del mundo somos fotoperiddicos.
Como hemos visto, dependemos de los ciclos de luz y oscuridad para regular la vida, para gozar



de salud. Cuando el sol comienza a declinar y la intensidad de la luz empieza a caer, unas células
que contienen una proteina —fotopigmento— llamada melanopsina, que se encuentran en los
ojos y en la piel, detectan que el dia se estd acabando e informan al cerebro de ello. Este
pigmento es extremadamente sensible a los cambios en la intensidad de la luz. El area del
cerebro que se encarga de registrar y adaptarnos a los cambios de luz se llama ntcleo
supraquiasmatico y se sitda en el hipotalamo, muy cerca de los nervios 6pticos.

Una vez que el cerebro comprende que hay oscuridad, le manda una sefial a una pequefia
glandula —también en el cerebro—, la glandula pineal, conocida como «el tercer ojo», que
transforma la serotonina en melatonina. La melatonina es una molécula que apareci6 hace al
menos dos mil millones de afios, que esta presente en todos los animales y plantas con la misma
estructura molecular, e interviene en un gran nimero de procesos celulares y vias de regulacion.
Es una hormona inductora del suefio, pero hace muchas cosas mas que te quiero contar.

La MELATONINA, DIRECTORA DE ORQUESTA DEL SISTEMA INMUNOLOGICO

Durante el dia, mientras estas despierto, te encuentras expuestos a la invasion de patogenos. Ten
en cuenta que cada vez que comes ingieres bacterias. Los alimentos no son estériles —y en la
época prehistorica imaginate, éramos carrofieros en algunas ocasiones—. El agua que bebes
tampoco esta libre de microbios. Ademas de los patdégenos que puedes introducir en el
organismo a través de la comida y la bebida, hay que tener en cuenta que durante el dia es facil
que te arafies, que te cortes la piel, que se produzca una herida, etc. Es por esto por lo que el
grueso de las células del sistema inmune durante la vigilia se encuentran principalmente
localizadas en aquellos tejidos que te ponen en contacto con el exterior, es decir, esta
custodiando las puertas de entrada de patdégenos —y de colorantes, conservantes, metales
pesados y demas sustancias quimicas que se han ido afiadiendo en los ultimos afios a la comida,
bebida, cosméticos, etc.—. Mientras estas despierto, el sistema inmune ha movilizado sus
ejércitos defensivos y ha ordenado a sus soldados: «Acudid a las murallas y a las puertas de la
fortaleza, que nos invaden los bichos». Estos han acampado en la piel, en el tejido que conforma
la boca y el intestino, la mucosa de la vagina, la piel del interior de los oidos y el tejido
pulmonar, entre otros; una accién llamada descentralizacion del sistema inmune.

Las células se posicionan entonces en sus garitas de centinela y no hacen mas trabajo que
permanecer a la expectativa de que una sustancia extrafia intente colarse. Como un portero de
discoteca. En esta situacion estas células gastan poca energia, lo que se conoce como estado
quiescente del inmune. Es decir, de dia el sistema defensivo gasta poca energia si no hay una
gran invasion.

Pero cuando la melatonina empieza a subir en sangre, el sistema inmune dice: «Ya nos vamos
a la cama; se acabo el comer por hoy, ya no vamos a beber, no nos vamos a caer mas, ni nos



haremos heridas en la piel... jToca dormir!». Entonces, los guardianes regresan al interior de la
fortaleza y se van de redada por la sangre.

Es la melatonina la que activa al sistema inmune, la que da el pistoletazo de salida para que
comience la actividad defensiva. Durante el suefio, este se centraliza y el nimero de células
inmunitarias se incrementa en sangre. Comienza aqui la activacién subita del sistema de defensa.
Es en la noche, mientras dormimos, aprovechando que todos los sistemas registran una actividad
minima, con un gasto energético muy pequefio, cuando el sistema inmune dice: «jAbran paso!;
ahora me toca a mi». Cuando reposamos bajo la influencia de la melatonina es cuando buscamos
células cancerigenas y las matamos, cuando luchamos contra los patégenos, cuando reparamos
tejidos, cuando controlamos la inflamacion... Son la noche y el suefio los que nos dan la vida. Es
la etapa de rejuvenecimiento. De dia destruimos —literalmente— los tejidos. Por ejemplo, los
huesos pierden densidad 6sea, los musculos disminuyen su masa muscular, destruimos células de
la piel, del higado... y por la noche las reponemos y reparamos. Esto conlleva un gasto
energético muy grande, por ello el sistema inmune se activa por la noche y aprovecha que los
demas tejidos y érganos «duermen» para asi disponer de la energia suficiente. De este modo, si
todo va bien, pesamos menos por las mafianas que antes de acostarnos, ya que el sistema inmune
quema grasa por la noche para obtener energia. Mas del 55 % del peso corporal graso lo
perdemos mientras descansamos. Si haces una dieta, y no duermes lo suficiente, perderas kilos
en gran medida de la masa corporal magra —musculo—, pero no de grasa.

Si se diera una activacion del sistema inmune durante el dia, no habria energia suficiente para
hacer un buen uso de los musculos, pensar correctamente, tener ganas de hacer deporte...
Cuando enfermas con gripe te tienes que meter en la cama porque estas agotado. O incluso ese
cansancio que te invade después de las comidas copiosas es porque el intestino, si no esta en
buenas condiciones, deja pasar sustancias que no debe hacia la sangre y activa tus soldados. Por
tanto, es la caida de la luz la que da lugar a la activacién del sistema inmunitario. ; Por qué crees
que si tienes una infeccion, la fiebre se agudiza a tultima hora de la tarde? La subida de la
temperatura es un mecanismo de defensa, una estrategia para matar patégenos, y esta originada
por el sistema defensivo. Ahora piensa si haces bien en tomarte un antipirético —paracetamol,
ibuprofeno...— cuando el termémetro te indica que tienes fiebre. Estas yendo en contra de la
estrategia militar de tu sistema de defensa. Imagina que nuestro pais entrase en guerra, que
destinasemos una gran cantidad de energia y presupuesto econdémico en armas para
defendernos... y nos dedicdsemos a quitarles la pélvora y la municién a nuestros soldados y la
gasolina a los tanques. Seria del género tonto, ¢verdad?

Por cada grado que se eleva la temperatura corporal, la produccion de leucocitos se
incrementa en varios miles de millones por minuto. ;No es maravilloso? De modo que, a no ser
que la temperatura ronde los 39 °C te aconsejo que no tomes nada, ya que la eficacia de tu
sistema inmune sera mucho mayor y acortaras el tiempo de recuperacion si dejas actuar al
verdadero experto contra los patdgenos —porque lo lleva haciendo miles de afios—, que es tu



sistema inmunologico. Como siempre, queremos bajar a toda prisa la temperatura porque
buscamos el confort por encima de todo. jEs tan absurdo!

Después de explicarte todo esto es necesario que te hagas un planteamiento. Si la reparacion
de los tejidos y la lucha contra los patégenos ocurre mientras duermes por las noches, ;qué
sucede cuando te acuestas a las tres de la mafiana viendo una pelicula, mirando algo en el mévil
o disfrutando de una buena juerga? Es bien sencillo: estds retrasando la liberacion de la
melatonina. Te cuento lo que eso conlleva.

LA SALUD ES CUESTION DE CURVAS

La caida de la tarde marca el inicio de la produccion de melatonina, y el pico de mayor
concentracion —siempre que haya oscuridad y estemos dormidos— lo obtenemos sobre las tres
de la madrugada, hora que coincide con la bajada mas importante de la temperatura corporal.
Conforme va avanzando la noche, la concentracion de esta preciada hormona va disminuyendo.
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El dia artificial creado por el uso de luces led, las pantallas de los teléfonos mdviles, el
ordenador, las tabletas, la televisién, el alumbrado urbano, etc., ha generado que esta curva de
melatonina se atrase de una manera muy considerable en las sociedades modernas. Esto es un
verdadero problema, por no decir un auténtico genocidio. Recuerda que cuando la claridad del
dia anuncia la salida del sol, la produccién de melatonina cae drasticamente y todos los procesos
de reparacién, inmunomodulacién y sanacion desaparecen. La bajada de la melatonina coincide
con el ascenso del cortisol y la puesta en funcionamiento de los sistemas y, por tanto, del
desgaste organico. El cortisol marca el comienzo del deterioro y la melatonina, el de la
reparacion. Tud decides cuantas horas quieres pasar bajo la accion de una u otra hormona.

Ademas de la actividad de tu sistema inmune, la melatonina regula muchas mas acciones. No
olvides que somos seres fotoperiédicos. La luz y la oscuridad regulan casi —por no decir todos
— nuestros procesos biologicos. Te pondré algunos ejemplos.

La secrecion de hormonas sexuales



Es decir, que las reglas te lleguen puntuales, que te duelan mas o menos, que te duren los dias
que te tienen que durar, que sangres poca o mucha cantidad, o incluso que seas mas o menos
fértil. Antes de someterte a tratamientos de fertilidad e invertir tiempo y dinero en clinicas de
reproduccioén asistida, quizas tu pareja y tu deberiais plantearos regular vuestro biorritmo. No
olvidaré nunca cuando en 2017 acudi6 una pareja a mi consulta buscando asesoramiento porque
llevaban cinco afios intentando ser padres, sin éxito. Después de hacerles una anamnesis
profunda —un interrogatorio—, descubri que su trabajo era la venta ambulante nocturna en
ferias. Angela, mi paciente —ahora amiga—, se acostaba a altas horas de la madrugada. Les
expliqué todo este mecanismo, modifiqué algunos habitos y le aconsejé que tomase algunas
vitaminas y minerales. Desde ese dia, ella no volvié a trasnochar. Hoy son padres de dos hijos
concebidos de manera natural. Desde aqui les mando un abrazo enorme. Pero no pienses que
sacrificar horas de suefio solo afecta a las mujeres y a su ciclo menstrual. Los hombres que
duermen alrededor de seis horas al dia presentan una menor produccion de testosterona, un 29 %
menos de espermatozoides y un mayor numero de estos son deformes.

Las hormonas tiroideas

Estan también reguladas por la luz y la oscuridad. Si no respetas el suefio nocturno y modificas la
curva de secrecion de melatonina, tu posibilidad de sufrir un hipo o un hipertiroidismo es mucho
mayor. Esto es lo mismo que decir que tu metabolismo se alterara. El tiroides es la glandula que
controla entre el 40 y el 45 % de tu energia como ya hemos visto. La hormona tiroidea T3 es la
que da permiso a los tejidos para gastar o guardar energia. Sin un tiroides bien regulado, las
cifras de colesterol, triglicéridos, glucosa, glébulos rojos, frecuencia cardiaca y un larguisimo
etcétera se veran alteradas.

Por no hablar de tu temperatura corporal. ;Te has despertado empapado en sudor por la noche
alguna vez?, ;tienes las manos o los pies frios frecuentemente? Pues piensa en el tiroides cuando
esto te ocurra. La glandula tiroidea se puede ver afectada por muchos factores —falta de selenio,
de yodo, de hierro...—, pero tener alterado el biorritmo es una de las cosas que mas dafio le hace
a la funcionalidad de esta maravillosa glandula. No te resignes a tomar levotiroxina toda la vida.
Puede ser que tus habitos —como casi siempre ocurre— hayan sido los causantes del desajuste
de tus hormonas tiroideas.

La renina

Es una de las hormonas que también se ve alterada cuando el biorritmo se rompe. Es una de las
mas importantes en la regulacion de la tension arterial. La hipertension arterial causa alrededor
de siete millones y medio de muertes cada afio en el mundo —toda una pandemia—, por lo que
es considerada uno de los principales problemas de salud publica.

La prohormona N-terminal del péptido natriurético cerebral



También sufre los estragos de alterar la curva de la melatonina. Esta prohormona se relaciona
con los infartos, el fallo renal y la hipertensién.

La microbiota

Sufre igualmente oscilaciones a lo largo de las veinticuatro horas del dia. Familias de bacterias
son capaces de detectar la luz y la oscuridad gracias a sefiales que les llegan a través de nuestro
reloj circadiano. Este marca qué bacterias tienen que trabajar de noche y cuales deben hacerlo de
dia. De esta manera, pueden mantener y realizar las funciones necesarias en cada momento,
como fabricar serotonina, dopamina, GABA, biotina, vitamina K2, etc.

La osteocalcina carboxilada

Es una hormona que garantiza e incrementa la densidad de tus huesos. Se fabrica principalmente
de noche mientras duermes.

La inmunomodulacion e inmunotolerancia

O sea, la capacidad que tiene tu organismo de reconocer tus tejidos como propios y los
patégenos como tales. Se produce de noche mientras duermes. Es decir, la probabilidad de sufrir
una patologia autoinmune depende de la hora a la que te acuestes y de que respetes, o no, tu
biorritmo. Si no quieres sufrir artritis reumatoide, esclerosis multiple, hipotiroidismo de
Hashimoto, vitiligo, enfermedad de Crohn o cualquier otra enfermedad autoinmune, sé
respetuoso con tu suefio y con la luz. Por otro lado, la imnunosupresion que genera el dormir
menos de siete horas no tiene discusion alguna. Muchos pacientes me preguntan qué pueden
tomar para mejorar sus defensas, y yo siempre les digo que grandes dosis de almohada. Es mas,
la ciencia ha demostrado en varias ocasiones que dormir menos de seis horas resta
considerablemente eficacia a las vacunas, de tal manera que si tienes pensado vacunarte de
cualquier enfermedad, te aconsejo que los dias previos y posteriores al pinchazo duermas a
pierna suelta y mas de siete horas si quieres generar una buena cantidad de anticuerpos. Ya, ya sé
que estas pensando que cémo no nos informaron de esto en la pandemia cuando estdbamos en
plena campafia de vacunacion. No gastes energia en el pasado. Céntrate en el presente y seras
mas feliz como veremos mas adelante.

La GH

Es una hormona relacionada con la cicatrizacién de heridas, consolidacién de fracturas,
reparacion de tejidos, diferenciacion celular... Su secrecién depende de lo bien regulado que esté
nuestro reloj interno. Un desajuste en esta hormona es considerado un serio factor de riesgo para
sufrir patologias oncolégicas.

Podria seguir escribiendo paginas y paginas, enumerando hormonas, moléculas y sustancias
que estan sujetas a los ciclos de luz y oscuridad, al suefio y vigilia. Como dato curioso te cuento



que, si una noche te vas de fiesta o te quedas hasta las cuatro o las cinco de la mafiana viendo
pelis, tu organismo tardara entre siete y nueve dias en volver a regular el biorritmo adecuado de
esta hormona GH.

Como has podido comprobar, ademas de servir como un regulador de miles de sustratos en el
organismo, la melatonina es la sustancia antioxidante mas potente de la que dispones, ya que
actua en todos los compartimientos celulares —membrana, citosol, mitocondria y nicleo—. Al
ser muy lipofilica, atraviesa todas las membranas celulares, la barrera hematoencefalica y la
placenta. Las funciones de la melatonina como antioxidante incluyen las siguientes:

e Tiene una funcion neutralizante directa de los radicales libres (antioxidante directo).

e Estimula la actividad de enzimas antioxidantes del organismo mediante la regulacion de la
expresion de ciertos genes como el CAT (catalasa), SOD (superéxido dismutasa) y GPX
(glutatiéon peroxidasa). Por tanto, también actia como antioxidante indirecto.

e Incrementa la eficiencia de la fosforilacién oxidativa mitocondrial y reduce el escape de
electrones.

e Aumenta la eficiencia de otros antioxidantes.

e El poder antioxidante de la melatonina es muy superior al de las vitaminas E y C, mayor
que el del glutation, licopeno, betacarotenos, etc.

Modificar la curva de la melatonina es cambiar la actividad del sistema inmune y de todos los
ejes neuroendocrinos; asi tienes que verlo. Si quieres frenar tu envejecimiento, prevenir
enfermedades y ganar calidad de vida, apaga pronto la luz al anochecer y exponte al sol durante
el dia, ya que la melatonina cerebral la produces en la oscuridad de la noche, pero también la
sintetizas en multitud de érganos cuando te expones al sol a nivel periférico, como piel,
cristalino, intestino, médula 6sea, ovario, utero, placenta, testiculos, glébulos rojos, linfocitos,
neuronas... Esta melatonina periférica regula la funcién y la reparacién de cada 6rgano. No la
subestimes en absoluto.

No quiero acabar sin darte algunos consejos para mejorar la sintesis de melatonina, ya que su
produccion depende de factores externos e internos.

e Como factores externos o ambientales, los que mas influyen en su producciéon son la
estacion del afio en la que nos encontremos y la temperatura. Cuantas mas horas de
oscuridad y frio, mayor produccion. Te estoy diciendo que la habitacion en la que duermes
debe estar absolutamente a oscuras y con una temperatura que ronde los 18 °C si quieres
conciliar bien el suefio. Aqui haré un inciso porque otro factor muy importante para que el
suefio sea reparador y no tengamos interrupciones es la concentracion de CO, de la
habitacion, que no debe de sobrepasar los 900-1.100 ppm. Si tu dormitorio no es muy
grande, te aconsejo que dejes un poquito abierta la ventana o la puerta del dormitorio para
que haya una buena renovacion del aire. Si vives en zonas muy frias, es preferible que te



arropes bien, pero que la temperatura y la ventilacién sean correctas.

e Como factores internos, el estrés y la edad son dos condicionantes claves. A mayor
ansiedad, menos producciéon de melatonina. El cortisol impide su produccion. Lo mismo
sucede con la edad. Asi que si estas cerca de los cincuenta, tienes estrés, pones la
calefacciéon en tu dormitorio y duermes con todo cerrado, pero con la persiana subida y
entra luz de las farolas de tu calle, antes de ir al médico para que te recete pastillas para
dormir empieza por lo basico.

Diras: «Rafa, si a mi habitacién entra poca luz». Los estudios con respecto a esto son
demoledores. Aplicar una luz tenue del tamafio de una moneda en la zona de la pantorrilla en una
persona que esta dormida hace que se altere el tipo de onda cerebral e, incluso, puede llegar a
despertarse. O una luz artificial de intensidad similar a una vela provoca que nuestra produccion
de melatonina caiga entre un 10 y un 15 %. jIncreible!, ;verdad?

Si eres de los que usan el murmullo de la tele a modo de nana, has de saber que, aunque estés
durmiendo, la luz tenue que emite el televisor afecta a tus niveles de glucosa y a la frecuencia
cardiaca.

Recuerda que los biorritmos se fraguaron en un entorno natural donde la luminosidad era de
0,0001 lux en noches nubladas y 0,5 lux en noches de luna llena y despejada. Una vela emite
alrededor de 10,76 lux. Asi que eso de dejar una lucecita encendida en el dormitorio de los nifios
no es una muy buena idea, como estas viendo.

LA MELATONINA Y LA ALIMENTACION

Ya te he explicado los factores condicionantes para la produccién de melatonina. Sin embargo,
debes saber que el principal es tener los elementos necesarios para poder fabricarla, algo que casi
siempre se nos pasa por alto.

Como si del mas reputado de los chefs se tratara, para cocinar la mejor de las recetas el
organismo necesita contar con todos y cada uno de los ingredientes necesarios y que estos,
ademas, sean de buena calidad. Veras que parece un truco de magia cuando lo leas. jEl
organismo es tan maravilloso! ; Como produce el cuerpo entonces melatonina?

Paso 1. El triptéfano

El triptéfano es un aminoacido —la parte mas pequefia de la que se compone una proteina—
esencial. Que sea esencial significa que el organismo no lo puede fabricar y que debe ser
aportado a través de la alimentacion. Este triptofano va a ser modificado en el siguiente paso.

Paso 2. La transformacion

La glandula pineal transforma el triptéfano en una sustancia llamada 5 hidroxitriptopfano. Este



se transforma en serotonina, y la serotonina es transformada en melatonina.

Para que se puedan dar estas reacciones quimicas necesitas una serie de «ingredientes»,
minerales y vitaminas que te ayuden —cofactores—, por ejemplo, el magnesio, el zinc, la
vitamina B6, B1, B12, etc. De este modo debes cuidar tu alimentacion si quieres tener un aporte
de todas estas sustancias y asi poder fabricar no solo la melatonina, sino también la serotonina —
recuerda que casi el 95 % la creamos en el intestino—. Te explicaré mas adelante como una
alteracion del intestino o de las bacterias que viven contigo te puede producir tanto insomnio
como depresion.

Te aconsejo que comas estos alimentos con frecuencia para facilitar la produccion de
melatonina. Y si es posible, que sean ecoldgicos: carne de pavo y pollo —principalmente por la
noche—, platano, cerezas, pescado azul, nueces, almendras, pipas de calabaza, yema de huevo,
tomate de temporada, berros, brocoli y espinacas.

EL SUENO ES COSA DE CURVAS

¢Has ido alguna vez al neurdlogo? Espero que no hayas tenido que acudir, pero te comento que
una de las herramientas mas utiles que usan estos facultativos para diagnosticar y evaluar la
salud del cerebro es la electroencefalografia. Esta prueba consiste en poner una serie de
electrodos en la cabeza y analizar las ondas electromagnéticas —como las que provienen de tu
teléfono movil— que emite el cerebro. Las que emitimos cuando estamos despiertos son distintas
a las que generamos mientras dormimos.

Para poder dormir profundamente, y que el suefio sea reparador, debemos generar de manera
ordenada y cronoldgica una serie de ondas que dividen el suefio en dos grandes fases:

e Fase No REM.

o Subfase 1. Adormecimiento o suefio ligero.

o Subfase 2. Suefio ligero.

o Subfase 3. Transicién a suefio profundo que apenas dura tres minutos.

o Subfase 4: Suefio delta o suefio profundo. Subfase donde se libera la hormona GH.

e Fase REM. En la que sofiamos.

Cada fase se caracteriza porque el cerebro emite una serie de ondas electromagnéticas con
unas frecuencias y amplitudes concretas —beta, theta...—. La primera —No REM— se
distingue porque ocurre principalmente en las primeras horas de la noche —entre las diez y
media y las tres y media de la madrugada—, mientras que la segunda se intensifica cuando va
avanzando el tiempo de suefio —a partir de las tres y media o las cuatro de la madrugada— hasta
la hora de despertar.



Si eres de los que trasnocha, lo que no debes pensar es que a lo mejor ese dia has dormido dos
o tres horas menos de lo habitual, sino que, quizas, hayas sacrificado el 50 % de la fase NO
REM. O que, si te levantas a las cinco de la mafiana, has renunciado al 30 % de la fase REM.
Este hecho, al que probablemente no des importancia, la tiene y mucho. De hecho, la capacidad
de memorizar acontecimientos depende del tiempo que pasemos durmiendo en cada fase.

En la fase NO REM, seleccionamos las vivencias, los recuerdos y los momentos del dia que el
cerebro considera que son importantes —por ejemplo, lo que hayamos estudiado, los consejos de
nuestro terapeuta, las noticias relevantes y, espero que también, la informacién de este libro— y
hacemos una selecciéon. Como si fuese una cinta transportadora de maletas como las que nos
encontramos en los aeropuertos, llevamos esa informacién a ciertas areas del cerebro —el
hipocampo, entre las mas importantes— para que durante la fase REM la podamos almacenar en
nuestro disco duro. Es por ello por lo que los estudios de Goldtein y Walker ponen en evidencia
que aquellas personas a las que se les acorta la fase REM no recuerdan correctamente la
informacioén recibida justo antes de dormir, o que a las que se les acorta la fase NO REM
rememoran cosas sin relevancia frente a otras que pueden ser de maximo interés. Asi que, si tu
memoria o capacidad de concentraciéon han comenzado a fallarte, antes de acudir al neur6logo
deberias plantearte respetar el suefio nocturno y completar todos los ciclos.

Uno de los grandes problemas que presenta la sociedad hoy dia es el incremento en el
consumo de farmacos para dormir. Solo en Espafia se venden cada afio mas de ciento treinta y un
millones de envases. El farmaco estrella es la benzodiacepina. Hay de distintos tipos —loraze-
pam, clonaze-pam, diaze-pam, bromaze-pam...—. Pienso que los «—pam» son un guifio
onomatopéyico de las farmacéuticas con el que nos avisan de los tiros que nos dan, para que no
abusemos de estas pildoras.

Todos estos farmacos tienen el mismo mecanismo de acciéon. Varian en potencia y en su
farmacocinética —la manera de metabolizarlos y eliminarlos—. Si ti eres de los que se los
toman como si fuesen agua, has de saber que estas pastillas alteran la fase No REM, alargando la
primera subfase de suefio ligero o adormecimiento y acortando la tltima de suefio profundo o
delta y, lo que es peor, reducen la REM. Esto es un gran problema para la memoria y la
reparacion de los tejidos, ya que la fase REM es absolutamente crucial para deshacer los dafios
en las células y para la eficacia del sistema inmune entre otras funciones.

Si tienes una enfermedad degenerativa, inflamatoria, autoinmune, cancer o un simple dolor de
espalda, no caigas en el error de tomar estas tentadoras pildoras del diablo porque, ingeridas mas
alla de quince-treinta dias, hacen mucha pupa, por no hablar de la adiccién que generan.

Soy consciente de que los farmacos salvan vidas y nos pueden sacar de situaciones dificiles
cuando su uso es adecuado y estan correctamente prescritos. No obstante, desde mi criterio y
salvo contadas ocasiones, su administracion deberia ser siempre temporal y nunca crénica, ya
que el organismo no va a marchar de manera correcta si estd influido por sustancias sintéticas
que, para hacer desaparecer un sintoma o un signo, tienen que inhibir o frenar otras reacciones,



funciones o rutas metabdlicas que la evolucién nos puso ahi para el buen funcionamiento del
cuerpo. La unica frase que se me viene a la cabeza al respecto es «pam para hoy y hambre para
mafiana». Las farmacias no deberian ser un lugar que tuviésemos que frecuentar como hacemos
con el supermercado, donde acudimos en busca de alimentos. Algo falla si los medicamentos
comparten con la comida el rol de mantenernos con vida.

«DORMIR ES UNA PERDIDA DE TIEMPO»

No puede haber un pensamiento mas erroneo. El mayor de los errores que podemos cometer es
pensar que dormir es una pérdida de tiempo, que ya dormiremos cuando nos muramos, o intentar
vivir mas horas arafiando el tiempo de la noche para hacer actividades.

Has de saber que dormir de manera habitual menos de siete horas destrozara tu sistema
inmunitario, multiplicard en mas del doble tus posibilidades de sufrir cancer, aumentara de
manera exponencial las posibilidades de padecer enfermedades autoinmunes o alzhéimer o
alterara de forma severa los niveles de glucosa en sangre, algo que puede generar una prediabetes
—esto puede ocurrir incluso en solo una o dos semanas—.

El sistema cardiovascular no esta exento de los estragos de la deficiencia de suefio. Reducir en
una hora y media o dos las siete o nueve horas recomendadas te predispone a padecer
hipertension arterial, infartos o ictus, y aumenta el riesgo de depresion, ansiedad e, incluso,
tendencia al suicidio.

El corazén es uno de los 6rganos mas sensibles al déficit de suefio, junto con el cerebro.
Todos los afios, los habitantes del hemisferio norte nos vemos involucrados en una experiencia
«cardio-desagradable», por no llamarla aberrante e injustificada. Me refiero, como no podia ser
de otro modo, al cambio de horario de verano. Cada afio en el mes de marzo los paises
occidentalizados le damos la bienvenida al equinoccio de primavera adelantando las manecillas
del reloj una hora, de tal manera, que esa noche dormimos una hora menos. Esta reduccion de
una hora de suefio genera al dia siguiente un incremento de un 24 % de casos de infarto de
miocardio en las mujeres, un 25 % mads de probabilidad de sufrir un derrame cerebral si eres
paciente oncolégico o un 20 % si tienes mas de sesenta y cinco afios, por no hablar del
considerable incremento en el nimero de accidentes de trafico. Multitud de comunidades
indigenas celebran el equinoccio con ceremonias de agradecimiento y conexion con la
naturaleza. Los Homo sapiens «re-involucionados industrialmente» lo celebramos haciendo
sufrir al corazén y al cerebro. jjBravo de nuevo!!

Por si esto fuera poco, no dormir correctamente nos incrementa las ganas de comer, sentimos
menos saciedad y genera una conducta alimentaria compulsiva por alimentos poco saludables.
Hacer una dieta y no dormir lo suficiente es muy complicado. La poblacién y la medicina, en
general, se preocupan por el incremento de azticar en sangre que puede generar los alimentos que
consumimos. En el etiquetado de los productos envasados se detalla el porcentaje de azuicares



que contiene dicho alimento. Es facil oir comentarios como: «Yo el azicar la he desterrado de mi
vida» 0 «en mi casa no entra nada de azucar». Has de saber, querido lector, que el azucar que
genera el higado cuando no dormimos lo necesario o cuando estamos en situacion de estrés tiene
una repercusion patolégica mayor que la que ingerimos voluntariamente.

El microbioma que vive en el intestino, si lo cuidas y lo mantienes sano, merma el impacto
del contenido de azucar de los alimentos. Cuando no duermes correctamente, este microbioma se
dafia y la absorcion de nutrientes se ve alterada. Entre ellos la de los azticares.

Siguiendo con las repercusiones metabdlicas que acarrea la falta de suefio, me gustaria que
tuvieses presente que si a una persona adulta le genera unos estragos barbaros, a los nifios atin
mas, ya que el suefio es un condicionante muy poderoso en la programacion de sus genes. Los
nifios de tres afios que duermen menos de diez horas y media tienen un 45 % mas de
posibilidades de sufrir obesidad y sobrepeso a los siete afios.

Por el lado positivo, respetar las siete/nueve horas de suefio nocturno mejora infinidad de
funciones cerebrales, como la capacidad de aprender, seleccionar de manera inconsciente la
informaciéon mas relevante para nosotros, memorizar datos, tomar decisiones correctas en el
menor tiempo posible, incrementar la intuicion, etcétera. El suefio protege la salud psicologica y
emocional. El suefio sana las heridas psicoemocionales. La tipica frase de aliento hacia alguien
que esta pasando un duelo, «el tiempo corre a tu favor», «el tiempo lo termina curando todo», no
es realmente cierta. Es el tiempo que pases durmiendo cada dia lo que va mermando el dolor
emocional. El completar noche a noche las distintas fases del suefio va generando una poda
emocional, una integracion, aceptacion y cicatrizacion animica. El suefio es el mejor psicélogo,
sin duda. Cuidado con caer en la tentacion de recurrir a las pastillitas de los «-pam» para
conciliar el suefio cuando estemos atravesando un duelo sentimental o emocional, que te
recuerdo que estas pildoras acortan las subfases 3 y 4 del suefio NO REM y la fase REM,
pudiéndonos alargar los periodos de sufrimiento.

Volviendo a retomar las bondades del suefio, nombrarte también que ajusta los parametros
metabdlicos —como la insulina y las hormonas que regulan el apetito—, previene infecciones y
evita todo tipo de enfermedades por su repercusiéon sobre el sistema inmune y la microbiota.
Como dice Matt Walker: «Cuanto menos duermas, mas corta sera tu vida». Estoy seguro de que
te he convencido de la importancia de dormir, ;verdad?

TODAS LAS ESPECIES DUERMEN

Los sistemas corporales se disefiaron hace cientos de miles de afios para mantenernos con vida,
evitar ataques de depredadores, localizar comida y conquistar una pareja con la que aparearnos
y procrear. Tenemos ojos con los que ver el mundo que nos rodea y cuantificar sus amenazas;
oidos; olfato; tacto; sistemas para eliminar los residuos t6xicos mediante las heces y la orina; un
cerebro con el que pensar y tomar decisiones para conseguir nuestros objetivos; un sistema



musculoesquelético para desplazarnos, luchar, trepar... ;Cuanta energia ha invertido la
evolucion en todo esto?

Ahora, reflexiona, por favor. ;Cémo de importante debe ser dormir para el ser humano, que
durante unas ocho horas tu organismo se desconecta del mundo, deja de oir, de ver, de pensar, de
aparearse, de evacuar toxicos, de desplazarse, de estar en alerta? Durante ocho horas el cuerpo
prefiere apagar todos los sistemas y poder dormir, aunque eso signifique convertirse en
vulnerable a los depredadores.

Como dijo el doctor Allan Rechtschaffen: «Si el suefio no cumple una funcién absolutamente
vital, entonces es el mayor error que el proceso evolutivo ha cometido nunca». Esto nos tiene que
hacer pensar que igual estamos algo equivocados y la verdadera vida es la que vivimos mientras
dormimos.

¢Y EL CAFE?, ;QUE HACEMOS CON EL CAFE?

Después del agua es la bebida mas consumida en el mundo. El afio pasado se produjeron 172,75
millones de sacos de sesenta kilos cada uno y cada dia se toman entre mil seiscientos y dos mil
millones de tazas de café en el planeta. Doscientos mil millones de délares genera anualmente la
venta del café en el mundo y su cotizaciéon en bolsa afecta a una cadena de valor de la que
dependen unas ciento veinticinco millones de personas. Comprenderas ahora por qué es la droga
psicoactiva médica y socialmente mas aceptada del mundo. ;Quién se atreve a legislarla? Has
leido bien, la cafeina es una droga con capacidad de modificar el comportamiento, pensamiento y
estado de animo del ser humano. Es evidente que no es tan dafiina como la cocaina o la heroina,
pero igualmente genera adiccion y puede llegar a producir verdaderos sindromes de abstinencia
cuando se decide dejar de consumirla.

La cafeina es un alcaloide perteneciente a la familia de las metilxantinas, al igual que la
teofilina y la teobromina presentes en el té y el cacao respectivamente. Si, si, el té y el chocolate
también son adictivos y estimulantes del sistema nervioso central. Las metilxantinas —es decir,
café, té y chocolate— son sustancias antagonistas no selectivas de los receptores de adenosina
A1y A2a. Quizés te preguntes esto qué significa. Permiteme que te lo explique con detalle.

Recuerda que nuestra moneda de cambio energético es el ATP. ;Lo recuerdas? El ATP es
«adenosin-tri-fosfato». Cuando haces deporte, estudias, piensas, caminas..., cuando haces
cualquier cosa, o incluso sin hacer nada, por el simple hecho de estar vivo —que de simple no
tiene nada—, estas consumiendo continuamente ATP. Este consumo genera un residuo que es la
adenosina. Por tanto, su produccion es directamente proporcional al gasto energético que
hayamos tenido. El cerebro esta repleto de receptores para la adenosina —en corteza cerebral,
hipocampo, cuerpo estriado, cerebelo, bulbo olfatorio, etc.—, pero también los encontramos en
el corazon, pulmoén y células del sistema inmune, entre otros.

Cuando la adenosina se acopla en sus receptores de las distintas areas del cerebro que te he



nombrado, el cerebro parece decir: «Hoy hemos consumido mucha energia porque veo que se ha
generado bastante adenosina, asi que jjya esta bien por ahora!!, a dormir y reponer fuerzas para
afrontar bien el proximo dia». Comenzamos a bostezar y nos entra somnolencia. A esto se le
conoce como presién de suefio. ;Y qué tiene que ver todo esto con el café, el chocolate y el té?
Aqui entra en juego la metilxantina. Esta sustancia —cafeina, teofilina y teobromina— tiene la
capacidad de acoplarse en los receptores de adenosina. Pero, cuidado, no es un acople perfecto,
por lo que el receptor no es estimulado como si se acoplara la adenosina, pero a su vez, el
receptor queda ocupado e inutilizado y la adenosina ya no se puede acoplar, por lo que el cerebro
dice: «Uhmmm... que poquita energia hemos gastado, vaya vago que estas hecho. Te voy a
activar y dar permiso para que gastes energia, que tu corazén lata mas fuerte y rapido, que llegue
mas energia a los musculos, y que estés mas activo». De esta manera «hackeamos» al cerebro.
Pero, ojo, la adenosina sigue estando presente, y como el cerebro no la percata, comenzamos a
generar mas receptores de adenosina con la finalidad de poder hacer un buen inventario del gasto
energético. Por tanto, cuanto mds café tomes, mas receptores de adenosina tendras en el cerebro,
y por eso cada vez necesitards mas cantidad para sentir ese falso «chute» de energia. El dia que
decides dejar el café tienes todo un enjambre de receptores de adenosina hipersensibles captando
todas las moléculas de adenosina libres, lo que te generara una somnolencia insoportable,
ademas de posible dolor de cabeza, temblor, etc.

Evidentemente, no todas las personas metabolizamos —eliminamos— la cafeina de la misma
manera. Como no podia ser de otra manera, los genes determinan la velocidad a la que
procesamos y eliminamos la cafeina, la teofilina y teobromina —metilxantina—.

Hay un gen encargado de fabricar una enzima que esta especializada, entre otras cosas, en la
eliminacion de esta metilxantina. Es el CYP1A2. Si no tienes ningin polimorfismo —mutacion
— en este gen, la velocidad o vida media de eliminacién de la cafeina es de unas tres/cinco
horas, pero no te confundas con este término, que induce a error. La tasa media o vida media de
una sustancia es el tiempo que tardamos en eliminar la mitad de esa sustancia. Es decir, que si
todo va bien, tardas entre seis y diez horas en eliminar por completo la cafeina de un café. Si
estas embarazada, debes tener en cuenta que el ritmo de eliminacion es bastante mas lento,
pudiendo llegar a seis/once horas de vida media. Los bebés y nifios son metabolizadores muy
lentos de cafeina, llegando a sesenta y cinco/cien horas de vida media.

Sabiendo esto, debes pensar que si el ultimo café del dia lo tomas a las cinco de la tarde, si
todo va bien y no tienes ningin polimorfismo en el gen CYP1A2 —cosa que es muy muy
frecuente—, no tomas anticonceptivos orales o eritromicina —antibiético—, no tienes mucho
estrés y la noche anterior has dormido al menos siete horas, a las tres de la madrugada lo mas
probable es que la cafeina esté atin rondando por tu sangre y alterando la funcién de los
receptores de adenosina, activando las rutas dopaminérgicas, al sistema nervioso, alterando la
produccion de melatonina, etc. ;Te imaginas si tienes problemas con el suefio o hipertension
arterial y tomas tres o cuatro cafés diarios?



Si has optado por cambiar al café descafeinado, debes saber que, dependiendo de la marca,
una taza de descafeinado puede llegar a tener entre un 15 y un 30 % de cafeina, por lo que tres o
cuatro al dia podria suponer casi como tomar una taza de café normal.

Antes de visitar al médico y tomar pastillitas «-pam», o algtiin antihipertensivo, creo que seria
mas razonable ir dejando el café y, por supuesto, reducir el consumo de té o chocolate —al
menos por la tarde-noche—, aunque es el café el que contiene una mayor concentracién de
metilxantina.

Si eres de los que cuando toman un café, el pipi le huele a café, el sabor te perdura bastante
rato en la boca, te genera nerviosismo y/o ligero temblor, puedes pensar que presentas un
polimorfismo genético en el CYP1A2, y en este caso te aconsejo que lo elimines radicalmente,
ya que te hara mucho dafio, aunque no presentes muchos sintomas. En este caso puedes tardar
dias en eliminar la totalidad de la cafeina de un solo café. Yo personalmente tengo este
polimorfismo y créeme que se puede vivir sin él.

Si piensas que sin café no puedes «tirar» por las mafianas, te diré que algo falla en ti. Estaria
bueno que el ser humano dependiese de una sustancia como el café para activarse y ponerse en
marcha. Sin duda no estariamos aqui.

Si por el contrario, eres de los que se toman un café a las diez de la noche y duermes como un
bendito, solo puedo felicitarte. En este caso no tienes problemas en consumirlo con asiduidad, ya
que eres ultrametabolizador de la cafeina y el café solo te aportard cosas buenas como su poder
antioxidante.

En relacion con la higiene del suefio, debes tener en consideracion esto que te he contado, y si
tienes problemas con Morfeo, te animo a desterrar el café de tu vida.

Te doy algunos tips para mejorar la calidad de tu suefio. Por favor, esto es esencial para tener
una vida plena y saludable. Fotocopia este cuadro y pégalo en la nevera, en el espejo de tu bafio
y en el cabecero de tu cama hasta que te lo aprendas de memoria:

e Consume los alimentos que facilitan la produccién de melatonina.

e Elimina el consumo de café.

e No tomes chocolate o té por la tarde-noche, y si el insomnio es severo, erradicalos.

e Vete a dormir a la cama cuando sientas suefio, pero nunca mas tarde de las once de la noche
(al menos en invierno) o de una hora que te permita al menos dormir siete horas. Si son
nueve, mejor.

e Usa luces calidas (o mejor atin, rojas) en las horas de la noche.

e Utiliza gafas de filtro de luz azul cien por cien en cuanto se vaya el sol (esto es muy
recomendable).

e No realices deporte ni comas una vez que se haya ocultado el sol.

e Cena poco y al menos tres o cuatro horas antes de acostarte.

e Si necesitas levantarte por la noche, nunca enciendas una luz blanca, amarilla o azul;
unicamente una luz anaranjada o roja.



Si es posible, realiza ejercicio fisico por las mafianas al levantarte y con la maxima
intensidad de luz (preferiblemente, al aire libre).

Asegirate de que el dormitorio no tiene una temperatura superior a 18 o 19 °C.

Duerme con la ventana o la puerta del dormitorio un poco abierta para disminuir la
concentracion de CO,.

Saca todos los dispositivos mdviles de la habitacién y desenchufa cualquier lampara o radio
despertador que esté en la mesita de noche.

Apaga el router de tu vivienda.

No utilices dispositivos electronicos ni veas la televisién al menos una hora antes de irte a
dormir.

Mantén el dormitorio totalmente a oscuras.

Exponte a la luz solar durante el dia, si es posible un rato por la mafiana y un rato por la
tarde. En su defecto, al menos treinta minutos al dia.



9
DONDE ENTRA EL SOL NO ENTRA EL DOCTOR

Utu (Shamash), Tonatiuh, Inti, Amaterasu O-Mikami, Helios, Horus son algunos de los dioses
del sol que culturas como la mesopotamica, la azteca, la inca, la griega, la japonesa o la egipcia
han venerado durante siglos.

«Y Dios dijo: hagase la luz, y la luz se hizo» —tercer versiculo del primer capitulo del libro
del Génesis—. En la simbologia cristiana, el sol suele referirse al propio Dios o a Jesucristo.
Dioses del sol, dioses creadores de la vida. «Tapate del sol, huye del sol, protégete del sol, el sol
genera cancer...». Cuando oigo estas frases, mi mente interpreta: tapate de Dios, huye de Dios,
protégete de Dios, Dios genera cancer... No podemos estar mas lejos de la vida que cuando nos
privamos de la luz solar. ;Te imaginas que te dijesen que la comida, el agua y respirar produce
cancer? Cuando afirman que el sol puede producir cancer te estan diciendo algo parecido.
Evidentemente, si comes alimentos cargados de aditivos o pesticidas, puedes desarrollar cancer.
Si bebes agua de mala calidad o consumes siete litros seguidos, puedes morir o tener cancer. Si
respiras aire contaminado, se aumenta también el riesgo de sufrir cancer. Entonces, ;por qué
sobre esto no hay campafias de informacion ciudadana, pero contra el sol si?

Con el sol ocurre lo mismo que con el suefio: si no lo tomamos de manera inteligente, quizas
nos genere problemas. Te explicaré qué hacer para que esto no ocurra.

Lo primero que debes saber y tener en cuenta es que la luz da vida, no la quita. Sin la luz del
sol es imposible la vida en nuestro planeta; sin sus fotones, los alimentos que ingerimos estarian
carentes de energia. ;Como es posible, entonces, que nos hayan infundido tanto miedo a su
exposicion?

Cuando la vida humana surgi6 en Africa, viviamos expuestos a la luz solar. No era que el sol
nos diese lo que necesitabamos, era que el organismo, los genes y sistemas se organizaron
teniendo como eje de giro al astro rey. Nos adaptamos nosotros al sol y no al revés. Nuestra vida,
nuestro hogar estan ahi fuera. Fuera de las cuatro paredes que conforman la casa. Tu verdadero
hogar eres ti mismo. Nuestra especie no evoluciond en las tinieblas, ni con luz artificial, sino
con nuestra piel bafiada por el sol.

SOMOS PURA ELECTRICIDAD



Pon la television, sintoniza tu emisora de radio preferida, manda un wasap... ;Qué crees que
estas haciendo? Estds recibiendo o enviando informacién en forma de onda electromagnética. Te
explicaré muy resumido como es posible esto.

Todas las ondas electromagnéticas tienen una amplitud, una longitud, una frecuencia y unas
particulas que estan viajando con cierto movimiento, giro o vibracion —spin—. La suma de estos
parametros —y algunos otros— son los que codifican el mensaje que enviamos o recibimos.

¢Qué crees que significa AM o FM en el mundo de la radiodifusién? Amplitud modulada y
frecuencia modulada. Es decir, la transmision de informacién codificada a través de una onda —
conocida como portadora de informacion, de un mensaje— a la que se le va modificando la
amplitud o la frecuencia. Lee el siguiente parrafo, cierra los ojos e intenta visualizar en tu cabeza
lo que te cuento.

Imaginate que pudieses lanzar con una sacudida de tu brazo y a modo de latigo una pelota de
tenis al aire. La pelota describiria una onda e iria girando de manera aleatoria. Ahora piensa que
fuera posible determinar la amplitud, la longitud, la frecuencia de la onda y el giro de la pelota
—dque siempre girase a la derecha, por ejemplo—.

Tiempo: 1 segundo

4———— Longitud de onda (\) ————F

Amplitud

Amplitud

G—— Longitud de onda (A) =—

¢Qué diferencia hay entre una onda electromagnética natural y una artificial? Las ondas
artificiales tienen el giro —spin— de la pelota —particula— predeterminado, asi como su
amplitud, longitud, etc. A esto se lo conoce como onda polarizada. En las ondas
electromagnéticas naturales, el giro —spin— de las particulas —en el caso de las ondas
electromagnéticas solares, son los fotones— es aleatorio. ;Y esto como nos afecta? Has de saber
que las células son sensibles a los giros de las particulas que conforman las ondas
electromagnéticas, de tal manera que cuando estas particulas inciden sobre nosotros al girar de
forma aleatoria, las células las consideran «amigas» y reciben correctamente la informacién que
transporta la onda.

Los seres humanos somos receptores maravillosos y descodificamos a la perfeccion los
mensajes e informacién que transportan las ondas electromagnéticas naturales. Lo llevamos
haciendo millones de afios. Con las ondas naturales nos sintonizamos y «escuchamos sus
mensajes alto y claro». Sin embargo, las particulas de las ondas artificiales no son reconocidas
como «amigas» por las células. No tenemos manera de descodificar sus mensajes. Son extrafias



para nosotros. Esto altera unas proteinas que tienen las membranas de las células. Estas proteinas
se llaman canales i6nicos —de calcio, potasio, sodio, etc.—, y esto genera muchos problemas.
Muchos. Entre ellos, procesos inflamatorios, alteracion en la contraccién muscular —te recuerdo
que tu corazon es un musculo—, problemas de cicatrizacion, alteracion en la division celular,
problemas en la produccion de energia... Pero quizas lo que nunca te habias parado a pensar es
que tu cerebro emite ondas electromagnéticas —las que se miden con un electroencefalograma
—; que el corazon emite ondas electromagnéticas —las que se miden con un electrocardiograma
y que tiene un campo de accién de aproximadamente tres metros—; que los musculos emiten
ondas electromagnéticas —las que se miden con una electromiografia—; y que todas y cada una
de las células emiten ondas electromagnéticas. Pues bien, esas ondas artificiales pueden interferir
con las nuestras generandonos alteraciones en el suefio, en la variabilidad cardiaca, en la
concentracion, en el sistema inmune, cansancio e incluso cancer.

COMETE EL SOL

Para el doctor Fritz Albert Popp, director del Instituto de Biofisica de Kaiserslautern (Alemania),
los biofotones —y, por tanto, la luz— se comunican con los seres vivos a través de sus células, y
afirma que el origen de todas las enfermedades puede buscarse en la falta de luz en dichas
células.

¢Has comprado alguna vez unas pilas? Imagino que, si querias unas con larga duracion, te
habras decantado por las alcalinas, ¢verdad? ;Y qué es una pila alcalina? Es una con una
densidad energética muy grande. «Olé, Rafa, te has lucido», estards pensando. La densidad
energética hace referencia a la concentracion de electrones. Es decir, la energia depende del flujo
de electrones. ;O qué te crees que fluye por el cable de tu lamparita de noche cuando la
enciendes? Electrones y mas electrones.

Si la energia es flujo de electrones, ya puedes imaginar que las células no iban a ser menos.
Te gustaria tener la energia de una pila alcalina, ;verdad? Pues esta en tu mano.

¢Te has dado cuenta de que en las ciudades y en las afueras de muchos pueblecitos hay
centrales eléctricas que se encargan de gestionar la energia de esa poblacion? Todas y cada una
de las células tiene su propia central eléctrica. ; Cuantas? Unos cientos —e incluso miles— por
célula. Si has hecho los calculos, te habra explotado ya la cabeza, ;no? Unos 37,2 billones de
células multiplicado por unos cientos o miles de centrales eléctricas por cada una... Una cifra de
tres digitos seguida de quince ceros.

Cada central eléctrica de las células recibe el nombre de mitocondria. Esta mitocondria tiene
forma de bacteria porque hace millones de afios eran bacterias que se unieron a las células. En
aquellos momentos, la vida era muy complicada en la Tierra y se fusionaron, como hacen los
bancos cuando se ponen las cosas feas.

La célula le dijo a la bacteria: «Venga, te dejo que te metas dentro de mi membrana, te protejo



y te doy de comer, pero ti a cambio produces energia para mi». Afortunadamente, llegaron a ese
magnifico acuerdo. Gracias a ello ti estds leyendo este libro y yo, escribiéndolo. Surgié la
simbiosis maravillosa de la vida celular. Es por ello por lo que las mitocondrias tienen su propio
material genético, que es distinto al de la célula. ;No te parece maravilloso que en una célula
humana haya dos tipos de genes, los de nuestro nucleo y los de unas antiguas bacterias? Como
dato curioso te contaré que los genes de las mitocondrias nos los trasmite nuestra madre, no
nuestro padre. Ya sabes que la mitad de los genes del ntcleo te los da tu mama y la otra mitad, tu
papa; pues los de las mitocondrias, solo mama.

Estas mitocondrias son las que fabrican la energia. ;Y como lo hacen? Parece magia y quizas
te ocurra como a mi, que después de estudiar esto a fondo llegué a la conclusién de que la vida
no puede ser fruto del azar y que, bajo mi criterio, tiene que haber un creador, una fuerza
superior, un algo que nos rige... No sé, llamalo como quieras. No te despistes, sigueme. Cuando
ingieres un bocata de jamon, te estas comiendo un pan hecho con una harina que procede de unos
cereales que en teoria han crecido bajo la luz del sol, transformando los fotones de la luz solar —
las ondas electromagnéticas del sol— en energia —electrones—, y un jamon que es carne de un
cerdo que se ha comido las bellotas, el maiz, las castafias y los tubérculos que crecieron gracias a
la energia que les proporciond el sol. Si, con suerte, el cerdo estuvo expuesto al sol, también
recibio esa energia que reactivo sus electrones.

Cuando el bocata entra en tu estdbmago y recorre todo el serpentin intestinal, la comida se va
desmenuzando gracias a los jugos acidos del estébmago, a los movimientos peristalticos del tubo,
a las enzimas digestivas del pancreas, a la bilis y a la ayuda de las bacterias que viven en el
intestino. Después de estos procesos, las proteinas largas quedan reducidas a su minima
expresion, que son los aminoacidos; las grasas, a la molécula grasa mas pequefia, que es el acido
graso; y, los azucares, a los monosacaridos. Estas pequefiisimas particulas pasan del tubo
digestivo a la sangre y de ahi al interior de las células, donde son transportadas a las centrales
eléctricas celulares —las mitocondrias— en un complejisimo sistema Ilamado cadena
transportadora de electrones. Literalmente, ordefiamos y transportamos los electrones contenidos
en esos acidos grasos, en esos monosacaridos y esos aminoacidos.

De nuevo poniendo el ejemplo de una cinta transportadora de maletas de un aeropuerto, los
electrones —a modo de maleta— van viajando por esta cadena hasta que llegan a una estructura
con forma de molino —una proteina llamada ATP sintasa, que tiene forma circular—, molino
que es movido por la corriente eléctrica que genera este flujo de electrones. El giro de sus aspas
permite el ensamblaje de unas pequefias moléculas para formar una mas grande que es el ATP —
adenosin trifosfato—. Este ATP es nuestra energia. Es la energia que usan las células. E1 ATP es
el que mueve los pequefios musculos de tus ojos para que puedas girarlos ahora mismo a derecha
e izquierda y seguir los renglones de este libro, para que puedas parpadear. Este ATP es el que
hace que se contraiga tu corazén, la energia que usan tus neuronas para pensar, tus musculos para
poder caminar y el higado para eliminar los toxicos. Y te preguntaras: ;y esto qué demonios



tiene que ver con las ondas del sol? Para entender lo que te quiero contar, empezaré por hablarte
de algunos conceptos sobre la luz solar.

«Muchas enzimas y hormonas son sensibles a la luz solar y coloreadas por esta», aseguraba
Albert Szent-Gyorgyi, médico hiingaro ganador del Nobel de Fisiologia y Medicina en 1937, por
el aislamiento de la vitamina C.

Durante los ocho minutos y veinte segundos que tarda en llegar la luz desde el Sol a la Tierra
se comporta como una onda, pero cuando es absorbida por los objetos se comporta como una
particula. La luz solar transmite energia e informacion y se divide en dos: invisible y visible.

Ultravioleta Visible Infrarrojo

uvc uve UVA
s “ 700

Espectro solar

La luz invisible estd constituida por luz infrarroja y luz ultravioleta, pero los ojos no tienen
capacidad de percibirlas. Entre ambas luces invisibles se encuentra el espectro de luz visible.
La luz infrarroja es la que proporciona el calor de la luz solar y se clasifica en tres tipos:

e infrarroja cercana,
e infrarroja media,
e infrarroja lejana.

La luz ultravioleta se clasifica igualmente en tres tipos:

e ultravioleta A,
e ultravioleta B,
e ultravioleta C.

La luz visible se considera blanca por no tener color, pero en realidad esta constituida por un
espectro de siete colores visibles —colores que aparecen cuando la luz atraviesa un elemento
transparente como el cristal o el agua. Es lo que da lugar al arcoiris—. Este espectro de luz
visible esta constituido por las siguientes luces: roja, naranja, amarilla, verde, azul, afiil y violeta.

Como has podido comprobar, la luz del sol que incide sobre tu piel esta compuesta por
multitud de longitudes de onda, frecuencias, amplitudes y fotones con giro aleatorio, que
transportan una verdadera biblioteca de informacion para los seres vivos del planeta. La luz solar
es un mensajero del espacio.



Las células son receptoras de la informacién que nos envia el sol en forma de onda y que, una
vez descodificada, utilizan para apagar, o activar, genes que producen sustancias que promueven
las reacciones quimicas que favorecen la vida.

No creas que el sol regula solo un pequefio pufiado de genes. Por ponerte un ejemplo, te diré
que el espectro correspondiente a la radiacion ultravioleta B —que constituye menos del 2 % del
espectro de la luz solar— nos regula la accion de mas de mil genes, de los cuales ciento dos
pertenecen a un tipo de célula del sistema inmune muy importante en la lucha contra las
infecciones de bacterias, virus y otros gérmenes. Los linfocitos CD4+.

Cuando la mayoria de la poblacion piensa en los beneficios del sol, se centra en la vitamina D,
pero los beneficios van mucho mas alld. Ya hemos hablado de la melatonina periférica, pero en
este capitulo quiero profundizar un poco en algunas sustancias con las que el sol nos premia con
su luz.

i{AVISO DE NUEVO!

iDisculpa que te interrumpa en mitad del capitulo, pero... jToca levantarse!
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Te espero de vuelta en dos
minutos ;).

LA vitamiNna D

Le doy gracias al COVID por haber generado en la sociedad cierto interés por la vitamina D. En
Espafia, cerca del 90 % de la poblacion tiene niveles séricos de esta vitamina inferiores al nivel
minimo recomendable —75 nmol/l—, y el 94 % tiene ingestas inferiores al 80 % de las
recomendaciones diarias.

iPobre vitamina D! jQué mala suerte tiene de llamarse vitamina! Con ese nombre tan
genérico y tan vulgar no le damos la importancia que tiene. Entre eso y que al ser una vitamina
no es posible que sea patentada por ningun laboratorio, su importancia pasa a un segundo,
tercero... u octavo plano. Sin embargo, cuando leemos detenidamente acerca de ella, no tenemos
otra opcion que cambiar la opinion sobre esta maravillosa e imprescindible vitamina. Y es que, si
te digo que se comporta como una hormona, la expresiéon de tu cara puede ser que cambie. No es
lo mismo ser soldado que capitan general, aunque los dos sean militares, ;verdad?

Si una sustancia no es muy importante para el organismo, no dedicamos recursos en su
produccion ni fabricamos muchos receptores para dicho elemento. Pero son muchos los tejidos y
organos que fabrican vitamina D en su forma activa en el organismo: rifién, cerebro, colon,
prostata, pancreas, células dendriticas, células endoteliales, glandula mamaria, piel, paratiroides.



Todos estos tejidos fabrican vitamina D activa para distribuirla por el resto de los tejidos que
también la precisan para su buen funcionamiento. Te podras preguntar si realmente son muchos
los tejidos que tienen receptores de vitamina D. Juzga por ti mismo:

Adiposo Miisculo embrionario
Suprarrenal Miisculo liso

Hueso Osteoblasto

Médula 6sea Ovario

Cerebro Célula beta del pancreas
Mama Paratiroides
Cartilago Pituitaria

Colon Placenta

Epididimo Prostata

Foliculo capilar Retina

Intestino Piel

Rifién Estomago

Higado Testiculos

Pulmoén Timo

Linfocitos (B y T) Tiroides

Misculo cardiaco Utero

Pardtida

Brutal, ¢verdad? Y pensabas que tomar el solecito era bueno solo para los huesos. Cuando un
organismo produce una sustancia en tantos tejidos y distribuye tantos receptores en tantos
organos, créeme que es porque es de vital importancia para él.

Estas son algunas de las acciones biolégicas de la vitamina D poco conocidas por la
poblacion:

e Regulacion de la apoptosis (muerte celular programada) y actividad antitumoral.
e Promocion de la autofagia.

¢ Antiproliferacion y diferenciacion celular de la piel.

¢ Inmunomodulacion de linfocitos, macrofagos y células dendriticas.

e Proteccién del endotelio vascular y del corazon.

e Regulacién del metabolismo de la glucosa.

e Proteccion del rifion.



e Antimicrobiana.
e Antiangiogénica.
e Proteccion del tejido nervioso.

Las enfermedades relacionadas con el déficit de vitamina D constituyen un listado atin mas
interminable: cancer, psoriasis, dermatitis atOpica, rosacea, artritis reumatoide, enfermedad de
Crohn, colitis ulcerosa, colon irritable, ateroesclerosis, hipertension, diabetes tipo 1 y 2,
esclerosis multiple, alzhéimer, parkinson, esquizofrenia, autismo, epilepsia, infartos cardiacos,
osteomalacia, osteoporosis, dolor muscular e insomnio, entre otros.

No puede ser casualidad que cuando el organismo se ve atacado por algun agente agresor —
bacterias, virus, hongos...—, las células del sistema inmunolégico comiencen a fabricar como
locas VDR. ;Sabes qué es esto? Las siglas en inglés de receptor de vitamina D. Su concentracion
se multiplica por cinco en pocos minutos. Esto no es otra cosa que el sistema inmune llamando a
voces al sol para que le eche una mano en la lucha contra los invasores.

LA TEMIDA OSTEOPOROSIS

Lamento decirte que una vez que llega la menopausia —andropausia en el hombre— y las
hormonas de la fertilidad se nos van al traste, a la evolucion le importa bien poco ya nuestra
existencia en este mundo. Es asi de claro y de triste. La vida media del ser humano raramente
sobrepasaba los cincuenta afios. Es decir, todo lo que vivamos mas alla de la etapa reproductiva
debemos considerarlo un regalo.

Desde un punto de vista evolutivo hemos venido a este mundo para vivir, reproducirnos y
ifin! El declive del ser humano suele llegar al mismo tiempo que la bajada de las hormonas
sexuales, que nos protegen de todas las enfermedades. De ahi que los tratamientos con hormonas
sintéticas bioidénticas sea una de las prescripciones que yo siempre defenderé, aunque
recomiendo un estudio genético previo para saber como metabolizamos dichas hormonas, porque
de lo contrario es tirar un dardo a ciegas en cuanto a efectos secundarios.

El grueso de la poblacion asocia la vitamina D a la salud 6sea. No obstante, he de decir que es
un factor mas, entre muchos, en la ecuacion de la densidad del hueso. El magnesio, el boro, el
silicio, el manganeso, el deporte, los niveles de glucosa, el nimero de ingestas diarias, el balance
de las hormonas sexuales... influyen igualmente en este aspecto. Cuando ingerimos alimentos
ricos en calcio, es la vitamina D la que abre la puerta a esta sustancia para que pase desde el
intestino a la sangre y sea distribuida por el organismo. Me gustaria reiterar que el problema de
la osteoporosis no es de calcio. No y mil veces no. Nos obsesionamos con el calcio y estamos
mirando hacia el lado equivocado. Tener déficit de calcio no viene impuesto por una ingesta
pobre en este elemento. El problema son las pérdidas por la orina y las heces.

¢Has pensado por qué el calcio es el mineral elegido por la evolucién para conformar la



estructura del esqueleto? Entre otros motivos, porque esta presente en la totalidad de los
alimentos que tomamos. De modo que debemos cuidar nuestras reservas y, para ello, te daré una
serie de consejos para evitar pérdidas de calcio:

e Respeta el suefio nocturno. A estas alturas ya conoces la importancia de los biorritmos.

e Evita alimentos o farmacos (como los protectores gastricos) que alcalinicen el estdémago
(suban su pH), ya que la absorcion del calcio es directamente proporcional a la acidez del
estdbmago. Hay varios alimentos que alteran este pH, pero, sin duda, los que mas lo hacen
son los lacteos en todas sus variantes (queso, nata, yogur...) y la patata. Ya, ya sé que la
leche es rica en calcio, pero eso no significa que lo absorbas cuando la bebes. Un pequefio
plato de brécoli o una racion de pescado pequefio te aportaran mas calcio que dos vasos de
leche. Y, si no, preguntate: ;como es posible que, en los paises occidentalizados, donde se
consume leche de vaca desde que somos nifios, es donde existe la mayor prevalencia de
osteoporosis?

e Ten cuidado con el estrés créonico. También afecta al pH del estomago, incrementa el
cortisol y este genera pérdida de densidad 6sea cuando permanece alto en sangre mas
tiempo del que debe.

e Haz ejercicio fisico donde haya fuerza de gravedad y, si es posible, algo de impacto
mecanico (trotar, saltar...).

e No abuses de alimentos ricos en oxalatos (café, espinacas, acelgas, cacahuetes, trigo...).

e Elimina los refrescos y las bebidas ricas en acido fosférico. El agua con gas no entra dentro
de este grupo.

e No abuses tampoco de los alimentos ricos en acido fitico (legumbres, cereales integrales y
frutos secos).

® No tengas exceso de fibra en la alimentacion.

e No hagas un uso continuado de laxantes.

e No comas mas de tres veces al dia.

Donde la vitamina D juega un papel relevante en cuanto a caracter preventivo es en las
enfermedades oncologicas. Ya en 1980, los hermanos Frank y Cedric F. Garland publicaron en el
International Journal of Epidemiology un clarificador articulo con el titulo: «¢Reducen la luz del
sol y la vitamina D la probabilidad de padecer cancer de colon?». En él postulaban que es la
vitamina D que el organismo produce al exponerse al sol la que reduce el riesgo de cancer de
colon. En los afios siguientes, los Garland constatarian que esos beneficiosos efectos se obtienen
igualmente respecto a los canceres de mama, rifion, vejiga, ovario y endometrio, asi como en los
casos de diabetes tipo 1.

Estudios mas recientes revelan que niveles por debajo de 32 ng/ml de 25 (OH) D5 incrementa
en un 54 % la probabilidad de sufrir cancer de colon.

Joan Lappe, profesora de la Universidad de Creighton, constaté en un estudio publicado en



2007 en mujeres posmenopausicas que por cada 10 ng/ml de aumento en el nivel de vitamina D
en sangre, el riesgo relativo de padecer cancer de todo tipo se reducia en un 35 %, y que en las
mujeres que tomaron 1.100 UI de vitamina D durante los cuatro afios posteriores a la menopausia
el riesgo de cancer de mama se redujo en un 60 %.

Un afio después, en 2008, Pamela Goodwin terminaria otro nuevo trabajo en el que, tras
analizar los casos de mdas de quinientas mujeres que fueron tratadas durante once afios, se
encontr6 con que entre las que presentaban un déficit de vitamina D en el momento de
diagnosticarseles el cancer de mama hubo un 73 % mas de muertes, aumentando a casi el doble
en las demas las recidivas y las metastasis.

El doctor Kimmie Ng dirigié y publicé en el British Journal of Cancer un estudio titulado
«Prospective study of predictors of vitamin D status and survival in patients with colorectal
cancer», en el que se centro en la relacion entre los niveles de vitamina D y el cancer de colon.
En el estudio los investigadores siguieron durante nueve afios a mil diecisiete pacientes con
cancer de colon, valorando parametros como la informacién sobre la radiacién ultravioleta B
(UVB), la exposicion al sol de los enfermos, su tipo de piel, el indice de masa corporal y la
ingesta de vitamina D a través de los alimentos y suplementos. Pues bien, los resultados
mostraron que las personas que tienen niveles altos de vitamina D al ser diagnosticadas tienen un
50 % menos de posibilidades de morir de cancer. Y que el riesgo de mortalidad por cualquier
causa —no solo por cancer— es un 38 % menor.

Imagino que después de leer esto estaras diciendo: jjquiero vitamina D ahora mismo!! Pero
¢como la consigues? Existen tres fuentes de obtencion:

e El sol. La radiacion ultravioleta B es la que, al incidir sobre la piel, transforma una sustancia
que se llama 7-dehidrocolesterol en vitamina D. ¢Colesterol, pero si el colesterol es malo,
¢no? jjPues no!! Pero de esto hablaremos en el proximo libro. También te preguntaras si me
refiero a la radiacion ultravioleta B, esa que bloquea la «cremita» protectora solar que nos
ponemos? Si, hablo de esa. Increible, ¢verdad? Te pones la «cremita» y te estas perdiendo
una de las cosas mas saludables de esta vida. A partir de un factor de protecciéon 30 no
produces apenas nada de vitamina D.

e Los alimentos. He de decirte que es realmente imposible obtener la dosis diaria
recomendada de vitamina D a través de la alimentaciéon. Si te comes un kilo y medio de
sardinas al dia si que la alcanzas, asi como con ciento diez gramos de angulas naturales. En
este ultimo caso, tendras las reservas de vitamina D bien, pero deficiencias en el bolsillo.

¢ La suplementacién. Cuando uno lee sobre la cantidad diaria recomendada de una vitamina,
a lo que hace referencia esa dosis es a la cantidad necesaria para evitar la enfermedad mas
caracteristica asociada a la deficiencia de ese elemento. En el caso de la D es el raquitismo.
Pero esto no cubre las demas dolencias. La dosis diaria recomendada de vitamina D es de
600 Ul/dia para personas con edades comprendidas entre uno y setenta afios. Pero la
pregunta es si quieres cobrar el sueldo minimo interprofesional o cuatro mil euros al mes.



Segin se deduce de los estudios realizados sobre la correlacion de cancer y diversas
enfermedades con la vitamina D, la ingesta oral diaria deberia estar comprendida entre 1000 y
4000 UI —depende del punto de partida en sangre al iniciar el tratamiento—, teniendo en cuenta
que 1000 UI D diarias por via oral aumentan en sangre el nivel de 25-hidroxivitamina D
aproximadamente en 11,5 ng/ml. Dicho de otra forma: una mujer adulta de piel blanca expuesta
al sol en verano en la peninsula ibérica mientras lleva un bikini genera alrededor de 10000 UI de
vitamina D en quince o veinte minutos. No pienses que una mayor exposicion al sol le va a
proporcionar una cantidad mas alta de vitamina D, ya que llega un momento en que los rayos
ultravioleta B (UVB) terminan por degradarla para prevenir que se acumule en exceso en la piel.

Si te estas preguntando si la vitamina D ingerida diariamente puede provocar toxicidad, te
informo de que esto podria ocurrir al alcanzar los 150 ng/ml o mas en sangre, lo que supondria
—dependiendo del nivel de partida— consumir diariamente entre 40000 o 50000 UI durante un
largo periodo de tiempo. Por tanto, una dosis de hasta 10000 UI de vitamina D al dia es segura;
asi lo indica al menos el trabajo «Vitamin D deficiency» aparecido en el New England Journal of
Medicine. Lo que nunca se ha observado es toxicidad inducida por vitamina D cuando esta se
genera tomando el sol. Entre 45 y 60 ng/ml de 25 (OH) D5 es un valor que podemos considerar

preventivo de casi la totalidad de las enfermedades.

LA MELANINA

Cuando pensamos en melanina —no la confundas con la melatonina—, la mente se enfoca de
inmediato en la piel y en el bronceado, ¢verdad? Cierto es que este pigmento es el que nos pone
morenitos y que hay varios tipos de melanina y, en consecuencia, varias tonalidades de
pigmentacién. Pero la finalidad de la melanina no es la de realzar nuestra belleza; su
funcionalidad va mucho mas alla.

Para empezar, he de decirte que esta sustancia no solo la producimos en la piel, también esta
presente en el pelo, la retina, las glandulas suprarrenales, la médula espinal, el nicleo dorsal
motor del nervio vago, los labios, los pezones, el glande, la vagina, el oido interno y en ciertas
areas profundas del cerebro como el locus coeruleus y la sustancia nigra, entre otros. Seguro que
te estas preguntando que para qué producimos melanina en estos tejidos tan alejados de la piel.
Te lo explico a través de los apasionantes datos que estan arrojando los tltimos estudios sobre la
melanina.

¢ Es una sustancia fotosensible. Habras visto que algunas calculadoras, juguetes, bombillas...
tienen una pequefia plaquita de silicio y, cuando le da la luz, el dispositivo se pone en
funcionamiento. Pues bien, la melanina, al igual que la placa de silicio, convierte la luz en
corriente eléctrica.



¢ Es conductora y semiconductora de electricidad. Es decir, tiene la capacidad de modular la
transmision de corriente eléctrica como hace un transmisor. Esta cualidad ha hecho posible
la fabricaciéon de circuitos electrénicos organicos construidos a base de melanina. Esta
propiedad ha sido la que le ha permitido al joven nepalés Malin Karki fabricar un panel
solar que funciona con pelo humano. Por si no habias reparado en ello, el color de tu pelo y
de tus ojos esta determinado por el tipo de melanina que hay en ellos.

e Es fotoemisora. Cuando la melanina es excitada por diversas corrientes eléctricas, tiene la
propiedad de emitir luz como la lampara de led que tienes en tu mesita de noche.

e Tiene una capacidad excelente de absorber sonido, de ahi su presencia en el oido interno y
su investigacion en la industria para aislamientos acusticos.

e Es el antioxidante mas estable del organismo. Es decir, es capaz de inhibir los radicales
libres sin oxidarse.

Estas propiedades de la melanina han sido profundamente estudiadas por el neurooftalmélogo
mexicano Arturo Solis Herrera, que ha patentado una bateria inagotable que funciona solo con
agua y melanina. Gracias a ella, el reloj y la lampara de la mesa de su despacho llevan
funcionando afios sin apagarse, asi como todas las farolas que lucen dia y noche en la plaza de la
Patria de la ciudad de Aguascalientes, en México. La combinacién de agua, melanina, la energia
foténica que proviene de la luz solar y todo el espectro electromagnético que llega a la Tierra
desde el cosmos parecen ser los tinicos ingredientes necesarios para esta inagotable fuente de
energia. Te animo a que profundices en su estudio si te ha interesado este tema. Segtin este
cientifico mexicano, los seres humanos tenemos la capacidad de realizar fotosintesis como lo
hacen las plantas. Asegura que mas del 30 % de nuestra energia la obtenemos del sol.

Esto podria explicar que el hindi Hira Ratdn Manek, defensor del sungazing —curacién
mediante el sol—, pasara cuatrocientos once dias sin comer. Lo mas curioso es que, a lo largo de
ese periodo de tiempo que permanecio sin ingerir alimentos, estuvo supervisado por un equipo
formado por médicos generales, cirujanos, cardiélogos, endocrin6logos y neurélogos. El control
comenzé unos dias antes del programa de ayuno y continué hasta después de su finalizacion.
Consistio en un registro diario dejado por escrito del pulso, la presion arterial, la respiracion, la
temperatura, la ingesta de agua, la produccién de orina, el peso, asi como pruebas hematolégicas
y bioquimicas —basicas y algunas avanzadas—. Dichos exdmenes fueron realizados mensual o
quincenalmente. Se someti6 a electrocardiogramas, ecografias, -electroencefalogramas,
tomografias computarizadas y resonancias magnéticas cerebrales. Los resultados de las pruebas
—salvo la pérdida de peso (diecinueve kilos), la disminucién del pulso y la frecuencia
respiratoria— arrojaron datos de absoluta normalidad y salud. Pero lo mas sorprendente fue que
los doctores Newberg y Brainard, especialistas en fotobiologia de la glandula pineal,
comprobaron, muy sorprendidos, que la glandula pineal de Hira no solo no habia disminuido su
tamafo, como ocurre con el paso de los afios, sino que lo habia duplicado. Puedes comprobar
estos datos en la web www.solarhealing.com.



De modo que esa sensacion de «se me cargan las baterias cuando tomo el sol» quizas no sea
una simple percepcion. Es mas, yo después de leer extensa literatura sobre la melanina, el agua,
las mitocondrias... me atrevo a decir que el sol nos proporciona mas energia que muchos de los
alimentos que ingerimos por via oral.

Cuando nacemos, ni la sustancia nigra ni el locus coeruleus del cerebro estan coloreados, sino
que se encuentran en blanco, carentes de neuromelanina, y conforme se va oscureciendo esa zona
del cerebro comienza a ejercer su funcion correctamente. Si recuerdas a un nifio pequefio, tendras
en la mente que sus movimientos son poco coordinados: no calculan bien las distancias ni las
fuerzas. Golpean con sus juguetes el cristal de la mesa y mueven los brazos y piernas de manera
anarquica. El incremento de melanina en estas areas del cerebro es lo que propicia que sus
movimientos comiencen a ser coordinados y controlados. Por otro lado, en la enfermedad de
Parkinson encontramos una pérdida de melanina en el cerebro en paralelo a la evolucion de la
enfermedad. Espero que esto te haga pensar de nuevo en la necesidad imperiosa de exponernos al
sol.

Te estaras preguntando si hay alguna manera de mejorar la capacidad de producir melanina a
través de la alimentacion. La respuesta es si. Sintetizamos la melanina a partir de un aminoacido
llamado L-tirosina, que sometemos a varias reacciones enzimaticas que generan metabolitos
hasta llegar a la sintesis de melanina. Si quieres favorecer la formacién de melanina, no te deben
faltar alimentos ricos en tirosina como, por ejemplo: platano, aguacate, esparragos, carne de pato,
carne de perdiz, carne de cordero, carne de ternera, carne de ave de corral, almendras, pipas de
calabaza, sésamo y pescado, en general.

Los alimentos ricos en carotenos, vitaminas A y E incrementan también la produccion de este
maravilloso antioxidante. No dejes de consumirlos —zanahoria, papaya, calabaza, tomate,
berros, espinacas, aceite de oliva, melon, pimiento rojo, higado de ternera o cordero de pasto,
higaditos de pollo ecol6gico, aguacate, yema de huevo—.

Pero, sin duda, lo mas aconsejable es tomar melanina directamente. La tinta de calamar o la
sepia es melanina pura. La composicion quimica de este liquido, que sirve como estrategia de
huida a dichos animales, no ha cambiado en los tltimos ciento sesenta millones de afios, segun se
ha podido comprobar en el estudio de dos bolsas de tinta encontradas en fésiles de calamar hace
un tiempo en Inglaterra. La investigacion del doctor J. P. Zhong sobre las propiedades de la tinta
de calamar y de sepia son muy concluyentes: la melanina obtenida de estos cefal6podos tiene
una accién antiviral, hematopoyética, antitumoral y antiangiogénica.

Igualmente, el doctor N. D. Pough public6 en 2005 un estudio sobre la actividad
inmunomoduladora de la melanina de origen vegetal procedente de la equinacea purptirea y la
pallida. Estas melaninas vegetales incrementan la produccién de interferon gamma en el bazo y
de las inmunoglobulinas A y la IL6 en las placas de Peyer. Estudios posteriores revelan que las
melaninas que proceden del ginseng, las hojas del té verde y los brotes de alfalfa eran igualmente
inmunoactivas.



LA FILAGRINA

Es una proteina estructural fundamental para el desarrollo y mantenimiento de la barrera cutanea.
Se encuentra en las capas mas superficiales de la piel y nos aporta grosor, resistencia e
hidratacion. La piel constituye una puerta de entrada de patégenos muy significativa y su
integridad nos protege contra enfermedades como dermatitis atopica, eccemas, psoriasis... La
exposicion al sol es uno de los factores mas determinantes en su produccion.

En caso de no poder exponerte al sol porque vives en latitudes muy alejadas del ecuador, la
solucién esta en comer aguacate —aunque, como veremos mas adelante, lo ideal es consumir
productos de temporada y de la regiéon donde resides—. El aguacate contiene perseosa. Esta
sustancia es un activo biomimético de la filagrina y aporta integridad a la barrera cutanea.

Otra manera de ayudar a la sintesis de filagrina es el consumo de alimentos ricos en histidina
—un aminoacido—, o incluso tomar en suplemento —te recomiendo que esté pautado por un
especialista en la materia—. Como alimentos ricos en histidina destacan, por ejemplo: huevos,
pescado, marisco, carne, judias verdes, champifiones y citricos.

Sin duda, la filagrina es una proteina que no deja de sorprendernos. Siempre la hemos
relacionado con la piel, pero recientemente se ha encontrado en el bronquio y en el ojo, mas en
concreto en el cristalino, en el epitelio pigmentario de la retina y en el cuerpo ciliar. Estaremos
atentos a las proximas investigaciones.

EL ox1po NiTRICO

¢ Tienes hipertension arterial, tendencia a la formacion de trombos o problemas cardiovasculares?
¢Padeces de tlcera gastroduodenal? ;Sufres de disfuncién eréctil o renal? Casi con toda
seguridad tienes déficit de 6xido nitrico.

Esta sustancia es un gas que se produce en el endotelio vascular —la capa mas interna de los
vasos sanguineos—. Su importancia es tal que en 1992 fue declarada «molécula del afio».

El 6xido nitrico acttia en el cuerpo como un mensajero biol6gico que regula la actividad del
sistema inmune, el cerebro, las arterias, el higado, el pancreas, el utero y los pulmones, entre
otros.

En el caso de las arterias hay que tener siempre presente que los vasos sanguineos no son
simples tubos por los que circula la sangre. Son un tejido vivo cuya capa interna, el endotelio,
reacciona al 6xido nitrico produciendo vasodilatacion, es decir, haciendo que el musculo que
forma el vaso se relaje y deje pasar mas caudal sanguineo.

Este es, precisamente, el mecanismo por el que actda el sildenafilo para producir erecciones.
La explicacion complicada es que estos farmacos bloquean una enzima que descompone el
nucleétido GMP que permite que el 6xido nitrico dilate las arterias. La explicacién sencilla es



que, en definitiva, la pastillita azul consigue que haya mds 6xido nitrico disponible y llegue mas
sangre al pene. Quizas nunca te habias parado a pensar que el sol te mandaba cada dia viagra
desde el cielo, ¢verdad?

Si eres diabético tipo 2, tienes antecedentes familiares de alzhéimer o eres deportista, debes
saber que el 6xido nitrico mejora el rendimiento deportivo, previene las placas de ateroma en los
diabéticos, mejora la sensibilidad a la insulina y nos protege en gran medida de las enfermedades
neurodegenerativas.

Tampoco puede ser casualidad que cientificos de la Universidad de Edimburgo hayan puesto
de manifiesto que los habitantes de las zonas con mas horas de sol tienen un 30 % menos de
riesgo de morir de COVID. Como no podia ser de otra manera, cuando los maravillosos rayos
solares acarician tu piel desnuda, provocan la liberacion de 6xido nitrico en los vasos sanguineos.
El sistema inmune usa este 6xido nitrico —que te recuerdo que es un gas— para «fumigar» a los
patégenos, ademads de ayudar en la produccién de anticuerpos a los linfocitos, mastocitos, células
cooperadoras... Si, ademas de tomar el sol, haces ejercicio fisico y tomas alimentos ricos en
arginina, que es el aminoacido mediante el cual el organismo fabrica 6xido nitrico, la produccién
la tienes asegurada. Como alimentos ricos en arginina —o nitratos inorganicos que ayudan a la
sintesis de 0xido nitrico— te aconsejo los siguientes: huevo —en especial la yema—, carne,
marisco, pescado, remolacha, aguacate, granada, citricos, kiwi, sandia, uvas, fresas, guisantes,
almendras y avellanas.

Por ultimo, te recomiendo no usar colutorios, ya que las bacterias que viven en la boca son las
encargadas de convertir los nitratos de la comida en 6xido nitrico. Puedes optar por disolver una
cucharadita de aceite de coco ecolégico con una gota de aceite de arbol de té en la boca y luego
tragarlo. No habra mejor manera de mantener a raya a los microorganismos patogenos de la
boca.

LA SEROTONINA

Si alguna vez has sufrido un estado depresivo y has acudido al psiquiatra, casi con toda
seguridad te habra mandado algtin farmaco que incremente la concentracion de serotonina en el
cerebro; mas en concreto, en las sinapsis neuronales. Los medicamentos como citalopram,
escitalopram, fluoxetina, paroxetina o sertralina estan presentes en las mesitas de noche de algo
mas de tres millones y medio de espafioles. Y estos datos van en aumento.

Los sintomas asociados al déficit de serotonina son de lo mas variado, pero los mas habituales
son:

e Sensacion de fatiga y falta de energia.
e Problemas para conciliar el suefio o, lo contrario, dormir mucho.
e Apatia y desmotivacion.



e Problemas digestivos (estrefiimiento, dispepsia...).
e Baja autoestima.

e Falta de memoria y problemas de concentracion.

e Problemas cutaneos.

e [rritabilidad.

e Tristeza.

e Alteracion del apetito sexual.

Son varios los motivos por los que puedes sufrir un descenso de serotonina: déficit de
triptéfano —su precursor—; de cofactores para su sintesis —como el magnesio o la vitamina B6
—; alteraciones de la microbiota intestinal —es uno de los factores mas importantes en la
produccion de este neurotransmisor—; afectaciones intestinales crénicas, estrés créonico, déficit
de horas de suefio... Pero uno de los mas relevantes es la falta de exposicién a la luz solar.

Aunque habitualmente se piensa que la produccion mas importante de serotonina es la
cerebral, lo cierto es que producimos o captamos serotonina en otros lugares del organismo como
la piel, las plaquetas, obviamente el cerebro y el intestino, en donde se realiza el 95 % de la
produccion. Es muy sencillo: sin serotonina el aparato digestivo no funciona correctamente. Uno
de los sintomas —entre otros muchos— mas comunes cuando el intestino no cuenta con la
concentracion idonea de serotonina es el estrefiimiento. Tus heces seran como bolitas de cabra si
te ocurre esto.

P1IJAMA NO, POR FAVOR

Con respecto a la piel, la carencia de serotonina se traducira en eccemas, dermatitis, psoriasis...
Los aproximadamente dos metros cuadrados de tejido que constituyen la piel de una persona
adulta son una verdadera fabrica de produccién de serotonina —y de casi la totalidad de las
hormonas—, ya que su estimulacién mecénica y térmica favorece la fabricacién. Es por esto por
lo que una sauna, un masaje suave o0 el simple contacto piel con piel incrementan
considerablemente los niveles de serotonina. Uno de los consejos que les doy a mis pacientes que
duermen en pareja es que jamas utilicen pijama. El uso de esta prenda es la manera mas absurda
de no beneficiarse de la secrecién de serotonina mientras dormimos acompafiados.

En todo caso, la fotoestimulacién es la via mas potente en la fabricacién de serotonina tanto
en la piel como en el cerebro —con la repercusion global que esto tiene—. Cuando te da el
solecito se pone en marcha el tracto retinorafo —es decir, un haz de neuronas que comunican la
retina del ojo con los nicleos de Rafe— y el sistema enzimatico especializado en la fabricacion
de serotonina presente en la piel.

Esto te debe hacer pensar que esas maravillosas gafas de sol polarizadas que te hacen sentir
muy atractiva o atractivo, posiblemente te estan bloqueando la sintesis de serotonina cerebral. No



te digo con esto que no las uses, te estoy insinuando que pases unos minutos expuesto a la luz
solar sin tenerlas puestas. Si poco a poco vas generando el escudo solar, como te propongo un
poco mads adelante, no te hara falta usar las gafas a no ser que tengas los ojos claros y estés en
latitudes donde la luz del sol tenga mucha fuerza.

Las horas de luz que tenga el dia, asi como su intensidad, determinara tu estado de animo. Yo
te pregunto: ¢cuando se incrementa la prevalencia de depresion: en invierno o en verano?
¢Cuales son los paises mas alegres y que siempre se han asociado con un apetito sexual mas
alto? ;Los situados en las zonas tropicales y bafiados por el Mediterraneo o los alejados del
ecuador? Ya lo decia Raffaella Carra en una de sus canciones, Hay que venir al sur.

Bromas aparte, la exposicion al sol tiene una repercusion tan drastica en el estado de animo y
en los niveles de serotonina, que el cientifico Benjamin Vyssoki comprob6 a través de un estudio
que las tasas de suicidio consumado —y con los métodos mas violentos— estan relacionadas de
manera directa con el mes del afio y el nivel de exposicion a la luz solar.

Si quieres incrementar tus niveles de serotonina, para que veas la vida tal y como es, y la
angustia y la tristeza no se apoderen de ti, te doy los siguientes consejos:

e Exponte al sol.

e Duerme entre siete y nueve horas al dia.

e Cuida tu intestino.

e Recibe saunas y masajes suaves.

e No duermas con pijama si lo haces acompafiado.

e Practica deporte.

e Realiza meditacion (ya hablaremos mas adelante sobre esto).

e Toma alimentos ricos en tript6fano y en cofactores que te ayuden a fabricar serotonina, tales
como carne de pavo y pollo principalmente, pescado azul, yema de huevo, pifia, platano,
aguacates, cerezas y ciruelas, almendras, nueces, pistachos y anacardos, espinacas,
remolacha, zanahoria, apio, datiles y brocoli, semillas de sésamo y calabaza, chocolate con
alta concentracion de cacao y alga espirulina.

EL Escupo soLAR

Por favor, lee con atencién este apartado porque es extremadamente importante que comprendas
esto que te voy a contar. Tu salud depende de ello.

La capacidad de la luz solar de inducir la produccién de vitamina D en la piel depende de
varios factores. Te expongo algunos de ellos:

e El punto geografico donde te encuentres.
e La estacion del afio.
e La tonalidad de la piel.



e El tiempo de exposicion.
e La hora del dia en que te expones.

En la peninsula ibérica, debido a su situacion, los rayos solares presentan una inclinacion
idonea para la sintesis de vitamina D solo durante seis meses al afio. Desde el mes de noviembre
hasta el mes de mayo, aunque te expongas al sol, no conseguiras una produccién suficiente para
cubrir tus necesidades.

Cuanto mas oscura es la piel, mas tiempo de exposicion necesitas, ya que la melanina actia de
protector solar. Por regla general podemos decir que, desde mayo hasta noviembre, cuando la
piel se enrojece un poquito —no estoy hablando de quemarse, ni mucho menos, tan solo de un
ligero enrojecimiento— es sefial de que has fabricado la vitamina D necesaria. Si tienes la piel
muy blanquita y te expones en horas centrales, igual necesitas tan solo cinco minutos. Pero,
jojo!, esos cinco minutos te dan la vida.

¢Qué debes hacer? Exponerte todos los dias unos minutitos sin proteccién solar. No, no
vuelvas a leerlo. Lo has entendido bien. Sin proteccion solar. Te expones cinco minutos —cuatro
o dos si tienes la piel muy palida— en bafiador o ligero de ropa y, si es como tu madre te trajo al
mundo, mejor; ;0 te crees que tus genitales no tienen derecho a recibir las bondades de los rayos
solares? Una vez transcurridos esos minutos te vas al chiringuito, te vistes o te pones crema solar
con proteccion total.

¢Sirve cualquier protector solar? Como puedes imaginar la respuesta es rotundamente NO.
Usa siempre uno ecolégico u organico, de los de barrera, los que se han puesto a los nifios
pequefios toda la vida, ese que parece yeso. Y es que al ponerte una crema solar sintética de uso
habitual estas bloqueando la radiacion ultravioleta B —y la A en algunas ocasiones—. Esto es un
verdadero problema, ya que el organismo recibe la luz solar sin el espectro completo de
longitudes de onda, y para las células esto es algo anémalo y aberrante que genera inflamacion.
El ser humano nunca ha recibido la luz del sol capada y modificada artificialmente. Pero
cuidado: cuando tomas el sol a través de un cristal ocurre lo mismo.

¢Has masticado o tragado alguna vez las pepitas de las uvas o la sandia? ;Te has comido una
almendra amarga, nueces o arandanos? ;Qué pensarias si te dijese que debes evitar comer estos
alimentos porque tienen una sustancia llamada laetril —vitamina B17— que esta compuesta por
cianuro? Pues, hombre, si aislo el cianuro del resto de los componentes de estos alimentos y me
lo tomo en dosis altas, posiblemente me muera, ;verdad? En el caso de los estudios realizados
que correlacionan el cancer de piel con el sol lo que se ha hecho es lo mismo que con el cianuro
de las almendras amargas. Se ha separado la radiacion ultravioleta B del resto de los espectros de
luz que componen la luz solar y se ha incidido sobre la piel.

Pero la realidad no es esa. La naturaleza nunca es reduccionista. Si te alimentas con comida
«humana» y te expones de manera frecuente al sol a diversas horas del dia, para recibir en
distintas intensidades los diferentes espectros de luz, el sol jamas te generara problemas. Todo lo



contrario. Deberiamos empezar la jornada viendo el amanecer y acabarla viendo el atardecer. Eso
como minimo.

Los protectores solares sintéticos no dejan pasar la radiacion ultravioleta B, pero si la luz azul.
Ello supone graves alteraciones porque la ultravioleta B genera problemas en las capas mas
superficiales de la piel cuando no estamos habituados a tomar el sol, por lo que, al no sentir el
dafio ni percibirlo, seguimos exponiéndonos. La luz azul no filtrada por el protector provoca
oxidacién de los acidos grasos subcutdneos, fendmeno que no podemos percibir y que en
realidad es el que inicia los procesos mas patogenos en dermatologia.

He dicho la luz azul, no lo olvides. La luz azul la emite tu teléfono movil, el televisor, el
ordenador y las bombillas led que iluminan tu casa. Esta luz azul artificial, sin ir acompafiada de
mas espectros de luz, te oxida la piel y los tejidos subcutaneos, hace trizas los componentes del
0jo y, literalmente, te deshidrata las células. Te envejece.

Ya hay estudios que correlacionan la degeneracion macular con este tema, asi como la
alteracion de la tiroides y el cancer. Si vas a exponerte a estas luces, te aconsejo que cubras tu
piel lo maximo que puedas y, por supuesto, que utilices gafas que filtren la luz azul.

EWG (Environmental Working Group) recomienda que no se usen protectores solares que
contengan palmitato de retinol, retinol, acetato de retinol, linoleato de retinol y acido retinoico.
Estas sustancias, derivadas de la vitamina A, cuando se aplican de manera topica y son expuestas
a los rayos solares, promueven el desarrollo de tumores y lesiones cutaneas.

La mayoria de las compafiias de cosméticos no han eliminado estos ingredientes de los
protectores solares y otros productos para la piel, los labios... Por si esto fuera poco, los
protectores solares artificiales contienen sustancias que pueden comportarse como disruptores
endocrinos y te pueden alterar la funcionalidad de los ovarios, los testiculos y, sobre todo, la
tiroides. Pero si cada dia te expones un poquito a la radiacién y vas generando una proteccion
natural, el sol te protegera del cancer —incluido el de piel— y de muchas de las patologias que
puedas imaginar. La naturaleza te premiara con el mds potente, inteligente y eficaz de los
protectores solares: la melanina. El laboratorio de la naturaleza lleva investigando este protector
solar aproximadamente tres mil millones de afios. Creo que los certificados de calidad otorgados
a lo largo de este tiempo tienen mas peso que unos pocos afios de estudio por parte de unos
laboratorios, ¢verdad?

Si, por el contrario, pasas de estar semanas y meses encerrado entre cuatro paredes a
exponerte un tiempo prolongado al sol, evidentemente te quemaras y tendras mas riesgo de sufrir
un melanoma. En 2004, The Lancet —una de las revistas de mayor prestigio en la divulgacion
cientifica— publicé un articulo en el que afirmaba que los trabajadores que estaban al aire libre
tenian menos riesgo de melanomas en comparacion con los trabajadores de espacios interiores.

Como no podia ser de otra manera, la nutricion desempefia un papel fundamental en la
proteccién contra los melanomas. La cantidad y variedad de alimentos ricos en antioxidantes que
ingieras, asi como el tipo de acidos grasos que abunden bajo tu piel, determinaran el poder



carcinogénico del sol. Asi que huye de las grasas de origen vegetal —aceite de girasol, palma,
canola, maiz, margarinas...— y opta por las grasas presentes en los pescados azules, marisco,
yema de huevo, mantequilla ecolégica y carnes de pasto o ecologicas. El aceite de coco, aun
siendo vegetal, es un buen aliado para prevenir los melanomas. Y no, no es malo para las
arterias. Es una grasa saturada de cadena media.

Como consejo para generar el escudo solar, te diria que comiences por respetar el suefio
nocturno y realizar cambios en tu alimentacién incrementando el consumo de antioxidantes y
desterrando de tu mesa las grasas vegetales y los alimentos procesados. Tras unos pocos meses
ya estards preparado para ir poco a poco exponiéndote al sol. Tu escudo solar aflorara en tu piel
con fuerza en un breve espacio de tiempo. Este escudo te permitird tomar el sol con mas
seguridad y por mas tiempo —pero sé siempre inteligente, no se trata de abusar. Como todo, en
su justa medida—.

Quizas estas pensando que no te puedes poner al sol porque te salen manchas en la piel, pero,
si este es tu caso, lo que debes pensar es que, casi con toda seguridad, tienes déficit de una
sustancia llamada glutation —un poderoso antioxidante—, por lo que te animo a que acudas a
algtn colega y que te paute una dosis apropiada para ti.

Cada dia, y desde hace millones de afios, el sol envia un wasap a cada una de las células con
la informacion necesaria para que el organismo sincronice sus relojes internos, produzcamos
energia y vivamos, sin mas. Procura tener cobertura y que te lleguen estos mensajes. ¢ Taparias
las placas solares de tu casa?, no ;verdad?, pues no tapes tu piel que también te aporta energia e
informacién.

EL SOL, EL MEJOR PROBIOTICO

Es un verdadero insulto a la vida no exponernos al dios sol cada dia, aislarnos de él con cremas
que bloquean parte del mensaje que nos manda, o incluso tenerle miedo. ; Te imaginas a un bebé
temeroso de su madre o de su padre por el hecho de que quieran cuidarlo y mimarlo?

Cada amanecer el sol nos despierta con la mas dulce de las voces, con su preciosa luz roja que
sincroniza a la perfeccién nuestro reloj interno. Conforme va alcanzando el zénit nos va
calentando con sus infrarrojos, nos da luz con todo el espectro visible, nos da de comer con su
energia, nos susurra mensajes que invitan a nuestras células a vivir felices y fuertes, y a la caida
de la tarde nos canta una nana de nuevo con su luz roja, nos vuelve a sincronizar nuestro reloj y
nos arropa para dormir. ;Y te da miedo? ¢ De verdad?

Como somos desobedientes, y nos gusta jugar a ser dioses, los seres humanos esperamos que
nuestro sol nos apague la luz y se marche despacito por detras de las montafias, o desaparezca en
el horizonte marino, para darnos la vuelta y encender todas las luces que nos sea posible. Créeme
que la infraccién de esta ley la pagamos bien cara.



Cada dia, cuando la oscuridad llega, al pulsar el interruptor de la luz, mirar el mévil, ver la
television o pasear por la calle con la iluminacion urbana encendida, lo que realmente estamos
recibiendo es luz visible artificial azul y verde. Te recuerdo que estas luces, con sus longitudes
de onda, son las que informan al cerebro de que es de dia. El cerebro, ahora, biohackeado por las
fatidicas luces humano-demoniacas, piensa que es pleno dia y que el sol brilla con fuerza, por lo
que mantiene elevados los niveles de cortisol y disminuidos, o casi anulados, los de melatonina.
Cada dia rompemos el biorritmo, cada dia el sol coloca las manecillas de nuestro reloj interno en
hora y nosotros, de manera voluntaria, las volvemos a desajustar cada noche, trastocando asi
todos los sistemas asociados al ritmo, a nuestro tictac interno. No sé si has comprendido la
magnitud de esto que te explico y sus consecuencias. Te expondré una hipotética situacion que
quizas te pueda hacer pensar.

Imaginate por un momento qué ocurriria si trabajases en una multinacional y este fuera el
planning de trabajo de una jornada: levantarte a las seis y media de la mafiana porque tienes que
ducharte, desayunar, ir al bafio, levantar a tus hijos pequefios, asearlos, prepararles el desayuno,
llevarlos al aula matinal del cole y llegar a tu trabajo a las ocho, cuando empieza tu jornada
laboral. A las diez, entrega de unos informes a tu jefe; a las once, viaje en tren a la sede central
de tu empresa; a las doce, reunion importante con la junta directiva; a la una, recepcion de
activos financieros interesados en la compra de la empresa y a la una y media, almuerzo con la
comitiva. A las tres y media tomas el tren de regreso a tu ciudad y toca recoger a los pequefios
del colegio —cuatro y media—; llevarlos a las actividades extraescolares de inglés y clases de
pintura —seis de la tarde—; mientras los peques estan en las actividades vas al gym hasta las
siete y media, que los recoges. A las ocho y media toca preparar la cena; a las nueve y media
atiendes una videollamada ineludible del trabajo con una delegacion que tu empresa tiene en un
pais con distinto huso horario. A las diez y media ves un capitulo de tu serie preferida y te vas a
dormir. jMadre mia! Es agotador solo escribirlo y, como bien sabes, no es exactamente ciencia
ficcion.

¢Te has fijado lo supeditada que esta tu vida a tu reloj? Ahora te pregunto: ;qué ocurriria si,
mientras duermes, yo moviese las manecillas de tu despertador y de tu reloj de pulsera y las
atrasase un par de horas, con lo que te levantarias dos horas después de lo que necesitas? Creo
que se te habra descompuesto la barriga solo de pensarlo. Si esto sucediese, te generaria un caos
en tu dia. Llegarias tarde al colegio de tus hijos, al trabajo, no podrias entregar informes, tomar el
tren, llegar al almuerzo, a las reuniones, a las actividades, al gym y ni siquiera ver tu serie
preferida. Un desastre. Pero... ¢y si te moviese las manecillas todos los dias?, ¢seria esto
compatible con tu vida? ;Perderias el trabajo? ;Qué ocurriria con la educacion de tus hijos y con
tu futuro? Tu tictac externo desajustado te provocaria el caos. Ahora, ¢puedes pensar en lo que
ocurre en nuestro interior cuando todos los dias «movemos» las agujitas de nuestro reloj
biologico?

Nuestras reuniones, desplazamientos, informes y comitivas fisiologicas se traducen en



alteraciones en la pérdida absoluta de puntualidad de sintesis, liberacion e inhibicion de hormona
glucocorticoide —cortisol—, melatonina, hormonas tiroideas —TSH, T4, T3, rT3—, hormonas
sexuales —FSH, LH, estrogenos, progesterona, prolactina—, hormona mineralocorticoide —
aldosterona—, catecolaminas —adrenalina y noradrenalina—, hormona antidiurética,
adenocorticotropa, insulina, glucagén, secretina, colecistoquinina, hormona del crecimiento y
reparacion celular GH, oxitocina, serotonina, dopamina, GABA... Puedo seguir hasta acabar con
el papel de esta editorial. Esto se puede traducir en sintomas como ansiedad, cansancio, mareos,
hipertension arterial, depresién, falta de motivacion, enfermedades autoinmunes —artritis
reumatoide, esclerosis multiple, vitiligo—, cancer, alteraciones de la regla, infertilidad, ovarios
poliquisticos, roturas musculares, alteraciones de la temperatura corporal, sobrepeso u obesidad,
acné, elevacion del colesterol, acido drico... Daria lugar a una verdadera entropia de tus
sistemas.

Lo primero que debes tener en cuenta es que nuestra jornada laboral bioldgica es de
veinticuatro horas. Lo segundo que hay que considerar es que casi la totalidad de nuestros ritmos
hormonales son dependientes de nuestro reloj biolégico. Lo tercero que tienes que valorar es que
con nosotros viven millones de bacterias —unas diez bacterias por cada célula humana, es decir,
unos trescientos sesenta billones de bacterias, ademas de hongos, parasitos y virus—. Y ;crees
que estos bichitos viven ahi, sin mas? No, ellos también son dependientes de nuestro tictac
interno. Muchos de ellos trabajan muy duro mientras ti duermes y otros descansan cuando tu
trabajas. Asi que no olvides que cuando una noche te da por irte de fiesta y acostarte a las cinco
de la mafiana, estas cabreando a trescientos sesenta billones de bacterias y otros pocos cientos de
miles de millones de microorganismos. Te recuerdo que este microbioma nos aporta multitud de
beneficios y fabrica muchisimas sustancias imprescindibles para la vida, desde vitaminas a
neurotransmisores. Pero ellas, al igual que td, tienen su jornada laboral y sus horarios bien
establecidos y regulados por sus sindicatos. No les toquemos las narices y provoquemos una
huelga indefinida porque hay mucho en juego. Tanto es asi que podemos perder hasta la propia
vida.

Como ves, manipular el reloj biolégico es jugar con una bomba de relojeria. Si desajustas el
tictac externo puedes generar un caos en tu vida; si modificas el interno, acabas con ella. No
juegues con esto porque te aseguro que la bomba, tarde o temprano, te estallara en las manos.

Como estas pudiendo comprobar, la luz del sol rige nuestras vidas. No puedo estar mas de
acuerdo con el término «dar a luz». Sin regular la luz, no habria nacimientos. No habria vida.
Pero, realmente, cuando estas ondas electromagnéticas que componen la luz solar inciden sobre
nosotros, ;de qué manera nos generan tanto beneficio? ;Cémo se propaga la informacion
contenida en los fotones a cada una de nuestras células? La respuesta es ja través del agua!
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EL SER HUMANO, SER DE AGUA Y LUZ

El agua, al igual que el sol, tiene una connotacion religiosa y sagrada. Desde el agua bendita y el
bautismo en la religion cristiana, pasando por el rio Ganges en el hinduismo y terminando en las
abluciones islamicas, casi la totalidad de las religiones han considerado el agua como un
elemento de devocion.

El 70 % del planeta esta cubierto de agua y, curiosamente, el mismo porcentaje de la
composicion humana es agua —en el caso del cerebro es el 90 %—. En el organismo, el agua se
encuentra distribuida en tres compartimentos, como ya hemos visto:

e Dentro de las células (intracelular).
e Fuera de las células (extracelular).
e En el plasma sanguineo.

Resulta parad6jico que en medicina se hayan establecido un sinfin de especialidades
focalizadas en el estudio y tratamiento de cada uno de los 6rganos y sistemas, y no haya surgido
ninguna disciplina que se encargue del estudio profundo del principal constituyente del ser
humano, que es el agua. Creo que seria muy sensato y acertado que en los hospitales, ademas de
los servicios de cardiologia, neurologia, traumatologia, etc., existiese el de hidrologia. Para mi,
seria el primero de la lista y el mas importante. Espero que cuando termines de leer este apartado
compartas mi opinion.

La composicion quimica de la sangre es casi idéntica a la composicion del agua de los
océanos. La vida surgi6 alli. Hay cientificos que postulan que se podria sustituir el plasma
sanguineo humano por agua de mar y seguiriamos vivos. En 1897, René Quinton, fisi6logo
francés, llevo a cabo esta proeza con perros moribundos y les salvo la vida. Pero ¢qué tiene el
agua de mar?, ;como es el agua que bafa las células?

Tanto el doctor Mu Shik Jhon como Gerald H. Pollack, bioingeniero y profesor de la
Universidad de Washington (Seattle, Estados Unidos), han dedicado su vida el estudio del agua.
Gracias a ellos podemos afirmar que la comprensién de la estructura molecular del agua requiere
de conocimientos de bioquimica, biologia molecular, fisica cuantica y de una lista completa de
algunas técnicas analiticas que incluyen la resonancia magnética nuclear, la difraccion de rayos
X y diversos métodos de espectroscopia. Y es que el agua que hace posible nuestra vida celular



es una muy especial. Como escribio el fisico Philip Ball en la revista Nature: «Nadie entiende el
agua».

Por todos es sabido que el agua puede presentarse en tres estados, gaseosa, liquida y soélida, y
que una molécula de agua estd formada por dos atomos de hidrégeno y uno de oxigeno (H,O)
unidos por un enlace covalente. Si has leido un poco mas sobre ella, sabras que el angulo que
forman los dos atomos de hidrégeno con el de oxigeno es de 104,45°. Hasta aqui todo parece
sencillo y nos hace pensar que la molécula de agua es algo muy simple, ;verdad? Nada mas lejos
de la realidad. El nimero de moléculas de agua que se unen entre si y la disposicion o estructura
que adquieren estas en el espacio modifican su comportamiento fisicoquimico. Esto es un tema
muy complejo, pero intentaré simplificarlo todo lo posible.

Como te decia, el numero y la disposicion de las moléculas de agua son clave para
comprender algunas de sus propiedades. Te aconsejo que leas lo que te voy a describir, cierres
los ojos y lo visualices. Las moléculas de agua pueden estar aisladas, sin union alguna —es lo
que ocurre cuando se encuentra en estado gaseoso—, o pueden unirse unas a otras de modos
diferentes: en cluster, de manera lineal —como los vagones de un tren— o formando estructuras
en el espacio. Estas estructuras pueden no tener geometria alguna o pueden adquirir formas
geomeétricas perfectas. En la siguiente ilustraciéon puedes ver varias posibilidades de disposicién
—estructuracion— molecular.

MOLECULAS Y ESTRUCTURAS

Cuando las moléculas que conforman el agua estan geométricamente ordenadas y forman
estructuras como los dodeicosaedros, con caras pentagonales y hexagonales, sus caracteristicas
fisicas y quimicas hacen de este liquido una de las sustancias mds extraordinarias jamas
estudiadas. A esto se lo conoce como agua estructurada o la cuarta fase del agua. La cuarta fase
del agua convierte a este liquido en una sustancia con una densidad, viscosidad, poder calorifico,
punto de ebullicion, de congelacion y conductibilidad muy distintos a los del agua en cualquier
otro estado.



¢ Te has pinchado alguna vez con una aguja en el brazo o el abdomen? Si las células estan
llenas de agua en estado liquido, ;como es posible que no te salga un pequefio chorrito como
cuando pinchas una bolsa llena de agua? La respuesta es porque el agua en las células esta —o
deberia estar— estructurada, se encuentra en esa cuarta fase que le da consistencia de gel. La
salud de un individuo depende de su hidratacion. Solo el agua estructurada es capaz de mantener
las células bien hidratadas. Ademas, la estructuracion convierte al agua en cristal liquido, capaz
de conducir electricidad y energia.

El cristal liquido mantiene las propiedades del movimiento de los fluidos, las propiedades
opticas de los cristales solidos, sirve como unidad de almacenamiento de memoria y responde a
diferentes longitudes de onda vibratoria. Esta red cristalina geométrica hace posible la vida tal y
como la conocemos en el planeta Tierra.

Soy consciente de que este tema es dificil de comprender —al menos para mi lo fue—, pero
seguiré profundizando un poco para que entiendas la relevancia que tiene la calidad del agua en
la salud.

Por si lo has leido muy rapido o no te has percatado del tema, te repito que el agua
estructurada tiene la capacidad de transmitir y almacenar informacién. Es decir, tiene memoria.
Este es el punto de inflexion donde quizas pienses que me he bebido unas cervezas de mas o que
consumo algun tipo de estupefaciente. Créeme, estoy mas sobrio y sereno que nunca. Si haces
memoria, recordaras que en las células tenemos unas organelas, las mitocondrias, que te describi
como nuestras «centrales hidroeléctricas». Te conté que en estas mitocondrias producimos
energia celular en forma de ATP. Ahora ha llegado el momento de decirte que estas estructuras,
ademds de producir energia, producen agua. Mucha. En realidad, la principal funcién de la
mitocondria no es generar energia, sino agua. Pero no de cualquier tipo. Agua estructurada. Te
daré un dato que te deberia hacer pensar. Por cada gramo de hidrato de carbono que comes
generas 0,6 gramos de agua, y por cada gramo de grasa saludable, como la de la yema de huevo
o el salmon, produces 1,1 gramos de agua. El doble. ;Qué crees que seria positivo que abundara,
pues, en tu alimentacion? Ahi te lo dejo.

¢No te resulta extrafio que donde producimos energia fabriquemos también agua?
Sencillamente, la eficiencia de esa energia dependera del agua estructurada que esté en contacto
con esa energia. Imagina que las centrales hidroeléctricas de nuestros pueblos y ciudades
generasen electricidad y agua, y pudiéramos llevar la electricidad a cada vivienda a través de la
propia agua que hubiésemos fabricado. No necesitariamos cables y nos ahorrariamos una
infraestructura brutal. Pues esto es lo que hacen las células.

Cuando las moléculas de agua tienen una disposicion geométrica pentahexagonal, responden
a las ondas electromagnéticas, a las longitudes de onda vibracionales. Es decir, cuando el agua
estructurada es estimulada por ondas electromagnéticas naturales o arménicas —y ahi esta el
quid de la cuestion—, no solo transmite la informacién contenida en la onda, sino que, ademas,
refuerza su estructura. La onda electromagnética natural genera una disposicion arménica y



geométrica en las moléculas del agua que provoca una combinacion de cargas eléctricas en su
estructura y que es el registro de informacién. La memoria. Si crees que esto es ciencia ficcion o
que sigo con las cervezas, te animo a que investigues el trabajo de Manu Prakash, profesor
adjunto de Bioingenieria en la Universidad de Stamford, que después de una década de
investigaciones al fin ha visto materializado su proyecto: la creacién de un chip que opera gracias
a la fisica de las gotas de agua estructurada.

Esto va mucho mas alla. Piensa que todos los componentes celulares estan bafiados en agua,
las propias células estan rodeadas de agua —no lo veas en 2D, imaginatelo en 3D—; somos,
literalmente, un océano y en nuestro interior bucean todas las células, estructuras y sistemas. Tt
estas leyendo este libro ahora mismo porque tu ojo esta lleno de agua estructurada que hace
posible la visién y la cara externa del globo ocular esta bafiada en agua —lagrimas—. Cada
célula de tu corazén esta bafiada por agua, cada neurona.... Todo, absolutamente todo. Piensa
que pasaste nueve meses sumergido en agua en la placenta de tu madre hasta que «rompio
aguas».

Ahora te voy a pedir que actives el zoom de tu cerebro y aumentes el tamafio de las imagenes
que creas en tu cabeza. Imagina una célula, observa el nicleo, métete en él: has llegado a los
cromosomas y, dentro de ellos, al ADN. Nuestro libro de instrucciones. El lugar de donde parten
los mensajes para fabricar todas las sustancias que nos permiten vivir y adaptarnos al medio.
Pero un fallo en la lectura también da lugar a las enfermedades y a la muerte.

El ADN estd formado por una doble cadena con una disposicién helicoidal. Piensa en una
larga escalera construida con un alambre muy fino, que pudieras girar desde un extremo hacia un
lado y desde el otro hacia el lado contrario. Digo una «larga» escalera porque en realidad, si
desenrollamos con sumo cuidado el ADN contenido en cada célula, observamos que mide dos
metros. Es decir, en cada célula de tu cuerpo tienes dos metros de ADN perfectamente enrollado.
Si multiplicas dos metros por 37,2 billones de células... No sé, me pierdo en estas cifras.

Bueno, regresemos a la estructura del ADN, a la escalera. E1 ADN, como no podia ser de otra
manera, también estd bafiado en agua estructurada, y es su fortaleza lo que le da estabilidad.
Cuando hablo de estabilidad del ADN estoy hablando de la fuerza de union o atraccién de sus
distintos componentes. Esto ha sido demostrado por investigadores de la Universidad
Tecnolégica de Chalmers, en Suecia. Como dice Bobo Feng, uno de los investigadores del
estudio: «no es la fuerza de los enlaces de hidrogeno lo que mantiene estable el ADN, es el juego
de polos hidroéfilos e hidréfobos de un ADN bafiado en agua».

La desestabilizacion del ADN puede dar lugar a todo tipo de enfermedades, incluido el
cancer. He de decirte que, al igual que la estabilidad del ADN depende del agua estructurada que
lo envuelve, al coldgeno le ocurre lo mismo. Cuando me refiero al coldgeno no hago solo
referencia al coldgeno de la piel relacionado con las arrugas, sino también al que conforman los
cartilagos de las rodillas, las caderas, los discos intervertebrales o el que tapiza los vasos
sanguineos. Si eres de esas personas diagnosticadas de artrosis, condromalacia rotuliana, hernias



de disco, problemas vasculares... piensa que, a lo mejor, el problema de tu dolor de espalda no
radica en tu colchon, sino en la calidad del agua que bafia tu colageno. Quizas estas deshidratado.

Otro concepto o cualidad muy interesante que quiero resaltar sobre el agua estructurada es su
dipolaridad. El agua, al estar formada por un elemento muy electronegativo —el oxigeno— y por
otro electropositivo —el hidrogeno—, tiene un caracter dipolar. Es decir, la molécula se
comporta como si por un extremo tuviera carga negativa y, por el otro, carga positiva.

La estructuracién del agua potencia exponencialmente este efecto, y cuando entra en contacto
con cualquier particula u objeto se produce una separacion de las cargas y de las sustancias
disueltas en dicha agua y se genera, pegadita a la particula u objeto, una zona libre de solutos —
sustancias— denominada zona de exclusion.

Esta zona de exclusion esta ocupada por agua pura y limpia. Ya puedes imaginarte, por tanto,
que la capacidad de las células y 6rganos que se encargan de la eliminacion de residuos téxicos
—higado, rifién, intestino...— depende de esta agua estructurada para poder incrementar su
eficiencia en la eliminacién de toxicos. Y te preguntaras: pero ;dénde hay objetos o particulas en
mi cuerpo? Cuando el agua entra en contacto con los glébulos rojos, las neuronas, las enzimas...
se produce este magico proceso. ;INo te parece maravilloso?

Entonces, si el agua es capaz de separar el polo positivo del negativo... Abre el capo del
coche y mira la bateria, o coge una pila y observa los dos polos. Uno positivo y uno negativo.
Asi es, el agua estructurada genera, literalmente, baterias de energia. Cuanto mayor es la zona de
exclusién, mayor es la capacidad de eliminar téxicos. Y, como suele ocurrir con frecuencia en la
ciencia, un dia, por casualidad, un alumno observo que el agua expuesta a la luz incrementaba su
zona de exclusion y potenciaba, asi, su dipolaridad —y, por ende, la posibilidad de generar
energia—. ;Comprendes ahora por qué te doy tanto la tabarra con el tema de que te expongas al
sol?

Antes de pasar a explicarte como puedes obtener agua estructurada, déjame que te aclare que
su formacion en la naturaleza, agua no modificada por el hombre, es algo que forma parte del
propio ciclo de la vida. Si observas un arroyo, te daras cuenta de que el movimiento del agua no
es puramente lineal. Va zigzagueando y generando voértices. Esta accién fue la que observo a lo
largo de su vida el austriaco Viktor Schauberger, uno de los mayores investigadores del agua y
autor del libro Agua viva.

El dinamismo del agua a través de los vortices provoca su estructuracion. Las bajas
temperaturas también incrementan el grado de complejidad geométrica de su estructura
molecular —recuerda la tipica imagen geométrica de un copo de nieve—. La exposicion a los
rayos solares y la presencia en su composicion de ciertos iones, como el calcio o el magnesio,
son también factores condicionantes para favorecer la formacién de la red geométrica. Es por
ello por lo que el agua procedente del deshielo de un glaciar es posiblemente la mas y mejor
estructurada de la naturaleza, junto con la que se obtiene en los vortices marinos a ciertas
profundidades.



Beber agua de un manantial cuando vas de excursion a la montafia es una manera maravillosa
de mejorar tu estado de salud. Pero seamos practicos; no es habitual vivir cerca de un glaciar, ni
en las faldas de las montafias donde se tiene acceso a ricos manantiales, ni poder beber pequefios
tragos de agua de mar extraida de los vortices marinos. Entonces, ¢qué hacemos? La respuesta a
esta pregunta quizas radica en ver el tema desde otra perspectiva. Valorar no la ingesta, sino las
pérdidas. El organismo fabrica durante las veinticuatro horas del dia agua estructurada en las
mitocondrias, por tanto, la madre naturaleza nos brind6 la oportunidad de tener acceso a este
preciado elemento de manera automatica. Venimos de serie con este dispositivo incorporado. El
gran problema radica en que hay multitud de habitos y gestos en el dia a dia que provocan la
desestructuracion del agua o minimizan su produccion en las mitocondrias.

Si eres de esas personas que considera cara la comida ecoldgica y eres reticente a consumirla,
debes saber que la produccion de agua estructurada en las mitocondrias depende de los
electrones que nos aportan los alimentos. La informacién —energia— que reciben los alimentos
del sol determina su capacidad de donarnos electrones para la produccion tanto de energia (ATP)
como de agua estructurada. Los alimentos criados en invernaderos y sometidos a tratamientos de
plaguicidas o fertilizantes no reciben la informacién correcta del sol porque entre ambos hay un
plastico que no deja pasar el espectro completo de longitudes de onda. La planta recibe
entrecortado el mensaje del sol y lo malinterpreta. Perdona mi manera de explicarlo, pero quiero
ser grafico para que nos entendamos: cuanta mas comida procesada ingieras, menos agua
estructurada fabricaras e, igualmente, menos energia tendras.

Si rizamos el rizo, o volvemos como siempre a escuchar y hacer caso a los abuelos y a la
gente del campo, los alimentos que debemos consumir son los de temporada y los de la region.
La razon es muy sencilla: los fotones que reciben estos alimentos son los mismos que estas
recibiendo ti y, en consecuencia, las longitudes de onda del sol y las frecuencias vibracionales
son las mismas. De este modo, hay una consonancia entre lo que ingerimos y el organismo. Es
decir, el emisor y el receptor de ondas estan en la misma frecuencia. Se sintonizan con facilidad
y la sefial llega alta y clara. El sol que nos bafia deberia bafiar lo que comemos. Piensa que, en
ultima instancia, lo que estamos haciendo cuando nos alimentamos es «ordefiar» los electrones
de los productos, electrones que han obtenido de los rayos solares.

Otra manera de estructurar el agua o incitar a las mitocondrias a producir mas agua
estructurada es tomar el sol. Si, has oido bien: cuando tomas el sol estructuras el agua celular.
Tomar el sol hidrata las células —pero de manera inteligente, como te he explicado—. La
ausencia de sol te deshidrata. Recuerda que donde no hay agua no hay vida.

Si quieres pulir este concepto atin mas, te diré que son los espectros de luz infrarroja y luz roja
los que mas estructuracion del agua producen. Por ello, tomar el sol en las primeras horas del dia
y en las ultimas —si recuerdas, es cuando el sol parece rojo-naranja— es una buena opcion. No
puede ser casualidad que el ser humano siempre haya sentido una admiracion especial por los
momentos del alba y del ocaso. La sauna de infrarrojos de corto alcance es una buena solucion



para las personas que no viven en latitudes adecuadas para obtener los beneficios del sol o que
no disponen de tiempo para exponerse en estas franjas horarias. Los estudios sobre la
repercusion en la salud del uso de estos dispositivos son increibles y esperanzadores.

Siento amargarte el dia, pero uno de los principales motivos de deshidratacién o de pérdida de
estructuracion del agua celular es la exposicion a las ondas electromagnéticas artificiales —del
teléfono movil, la tablet, el ordenador, las sefiales wifi...— y a la luz azul aislada. Asi es; cuando
estas mirando el movil estas envejeciendo tu y, sobre todo, tu cara, tanto por las ondas de
radiofrecuencia que estas recibiendo como por la luz azul que emite la pantalla. Pido perdén por
el fastidio que te haya podido producir esta noticia, pero mi obligacién es informarte.

Ahora cuenta las horas que pasas al dia mirando el mévil. Bueno, no hace falta que las
cuentes. Si te vas al ment de tu teléfono y buscas en ajustes en una pestafiita que pone «tiempo
de uso», quizas te asombres de las horas que pasas al dia mirando la dichosa pantalla.

Concluyendo, piensa en esta situacién que te voy a volver a describir, que vimos al inicio de
este libro y que es muy habitual: estar chateando con el mévil en una hamburgueseria llena de
luces led, a las doce de la noche y comiéndote una hamburguesa ultraprocesada. «Sefior agente,
no me multe, métame en la carcel directamente».

Por primera vez desde que el Homo sapiens aparecio en la Tierra, el volumen cerebral esta
disminuyendo. El uso desmesurado de los dispositivos electronicos desempefian un papel muy
relevante en este asunto. El teléfono gestiona muchas de las actividades que antes haciamos
mentalmente. Incluso lo llamamos smartphone o teléfono inteligente. No sé si es inteligente o
no, lo cierto es que sustituye —a veces, complementa— al cerebro en una gran cantidad de
funciones. Ya nadie memoriza los nimeros de teléfono de sus familiares o amigos porque ni
siquiera tiene que marcarlos para hablar con ellos. Tampoco tenemos que recordar los
cumpleafios o aniversarios de las personas que nos importan porque el teléfono o la red social
nos avisan para que los felicitemos. No hacemos el menor calculo mental porque llevamos una
calculadora en el bolsillo. Y no es necesario que busquemos en un mapa como ir de aqui a alli
porque nos lleva el GPS. Una ayuda que puede parecer maravillosa, pero que tiene aspectos muy
negativos. Un estudio britanico demostro que el volumen promedio de los 16bulos temporales —
donde se encuentra, entre otras cosas, nuestro sistema de orientacion y memoria— de los taxistas
de Londres se habia reducido de forma significativa desde que utilizan el GPS.

El cerebro «sabe» que su mantenimiento es muy caro. En proporcion, consume mucha mas
energia que cualquier otro 6rgano —alrededor del 20 % de todas las calorias que consumimos en
un dia, si no hemos tenido mucha actividad cognitiva—. Por eso anula lo que no usa, lo que le
resulta inutil, e hipertrofia lo que es de mayor utilidad. De este modo, la tecnologia esta
modelando nuestro cerebro. Recuerda: lo que no se usa se pierde. He de decir que el estrés
crénico y mantenido también afecta de manera negativa al volumen cerebral. De este modo
nuestro cerebro reptiliano se esta convirtiendo en red-tiliano.

Perdon, volvamos al agua estructurada. Se me ha ido la cabeza porque he recordado que el



volumen que va perdiendo el cerebro, ese espacio, es ocupado por agua. Asi que ve dejando el
movil un poco que pronto vas a sacudir la cabeza y va escucharse como un botijo lleno de agua
cuando lo agitas.

¢Qué mas cosas rompen la estructura del agua? Cuando te comes una verdura, una fruta, un
pescado... el agua que estos alimentos contienen es estructurada —cuanto mas ecolégica, mas
estructurada—. No obstante, cuando lo cocinas o calientas en el microondas, cuando lo fries,
cuando lo pones a hervir en la placa de induccion a temperaturas muy altas, rompes su estructura.
Lo 6ptimo es cocinar a fuego medio y no dejar hervir los alimentos por largos periodos de
tiempo.

LA FALTA DE SUENO DESHIDRATA

Imagino que te estaras preguntando si el agua que bebes a diario es agua estructurada. Si
consumes agua de grifo, sencillamente, no. Es la primera consideracion que deberias tener
presente. No beber agua de grifo. Los motivos son varios. El contenido en cloro, flior y otras
sustancias indeseables presentes en todas las aguas de grifo del mundo nos deberia hacer
recapacitar sobre este tema, tal y como expone Charlie Ryrie en su libro Las energias curativas
del agua.

Memoriza estos consejos —no los apuntes en el movil— para mejorar tus niveles de agua
estructurada y tu hidratacion:

e Respeta el suefio.

e Toma el sol sin crema protectora como te he ensefiado, y en las primeras y ultimas horas del
dia.

e Bebe agua de los manantiales, si es posible.

e Toma verduras, frutas y alimentos ecolégicos cada vez que puedas.

e Come alimentos de tu region y de temporada.

e Evita los hidratos de carbono y los alimentos procesados.

e Bebe agua de mar (la puedes comprar en cualquier herbolario). Un par de chupitos al dia
diluidos en un litro de agua.

e No bebas agua de grifo. Que sea embotellada y, si es posible, en envase de vidrio. Si no,
vierte el agua en una botella de cristal y déjala al sol veinticuatro horas. Luego métela en la
nevera y enfriala a unos cuatro grados.

e Toma agua fria.

e Antes de beber el agua agita la botella como si quisieses generar un vortice (remolino) en
ella.

e Procura que el agua que vas a beber no esté cerca del router, de tu teléfono movil o de
cualquier dispositivo electrénico.



e Evita pasar largos periodos de tiempo delante de pantallas electronicas.
e No uses microondas, freidora ni pongas en ebullicién durante mucho rato los alimentos que
vayas a consumir.

Piensa que tu cuerpo es tu casa, tu hogar. Entre los requisitos mas importantes exigidos por
cualquier ayuntamiento para conceder una cédula de habitabilidad es que la vivienda posea luz y
agua. De lo contrario, no se considera habitable. Reflexiona.

{AVISO DE NUEVO!

Nos hemos pasado un poco, pero jestaba tan interesante! jToca levantarse!
jArriba!

Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Te espero de vuelta en dos
minutos ;).
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TOXICOS, LA RE-IN-VOLUCION INDUSTRIAL

FACTORES EXTERNOS

Los factores externos inciden sobre la expresion de los genes de una manera muy potente, ya que
pueden generar marcas epigenéticas favorables o desfavorables.

EL EXPOSOMA

La re-in-volucion industrial, como yo la llamo, trajo consigo la apariciéon de multitud de factores
de riesgo antropogénicos, es decir, factores novedosos para los que la especie humana no cuenta
con un plan genético de actuacion con el que defenderse porque no nos ha dado tiempo a generar
mutaciones genéticas adaptativas para gestionarlos. Estos factores son los que mas dafio nos
hacen. Entre ellos tenemos el sedentarismo, la luz artificial, los metales pesados, la normotermia,
etc. Pero, sin duda, uno de los factores mas letales a los que esta expuesto el ser humano actual
es la aparicion de miles de sustancias quimicas artificiales que se han incorporado a la cadena
trofica y nos envuelven en el dia a dia. A este conjunto de exposiciones toxicas se lo conoce con
el nombre de exposoma.

Dicho exposoma es el responsable de la muerte de mas de doce millones seiscientas mil
personas al afio y constituye la causa primaria de mas de cien tipos distintos de enfermedades —
incluido el cancer—. Menuda pandemia cronificada. La comida, el agua, el aire, los farmacos, la
ropa y casi la totalidad de los objetos de uso cotidiano contienen sustancias potencialmente
dafiinas. Huir de los toxicos hoy en dia constituye una ardua, dificil y casi imposible tarea. La
lista de sustancias quimicas a las que podemos estar expuestos sobrepasa los limites de la
imaginacion. Se estima que existen en el mercado mundial alrededor de trescientos cincuenta mil
elementos quimicos artificiales a los que podemos estar expuestos. Un ciudadano europeo suele
exponerse cada dia a unas setenta y cinco mil sustancias toxicas. No has leido mal, son decenas
de miles de agentes quimicos sintéticos los que, hora tras hora, se incorporan en el organismo a
través de los pulmones, el intestino y la piel.

Existen diversos tipos de téxicos, también llamados xenobidticos, que podemos clasificar
atendiendo a su naturaleza en fisicos, quimicos y bioldgicos, pero me voy a centrar en los que



considero muy peligrosos y que estan muy presentes en el dia a dia.

DISRUPTORES ENDOCRINOS

Quizéas nunca te hayas parado a pensar que el tonico facial, la crema hidratante diurna, la
nocturna, el maquillaje, el tinte del pelo, el champu, el gel, el desodorante, el protector solar, el
dftersun o la mascarilla para el pelo que usas cada dia puedan ser los responsables de
hipotiroidismo, celulitis, obesidad, diabetes, ovarios poliquisticos o cancer de mama o prdstata,
entre otras patologias. Suena a ciencia ficcién, ¢verdad? Para comprenderlo debes entender
primero qué es un disruptor endocrino. Y es una sustancia que tiene la capacidad de poder
acoplarse a los receptores hormonales por presentar una estructura molecular muy parecida a las
propias hormonas, o porque el receptor tiene afinidad con estas sustancias artificiales. Sea como
fuere, el gran problema que generan estos disruptores es que «hackean» nuestra fisiologia
y provocan los siguientes problemas:

e Mimetizan la accién de las propias hormonas naturales.
e Alteran su producciéon y metabolismo.
e Modifican la expresion de los receptores hormonales.

Hay organos que son mas sensibles a este «hackeo» hormonal. Tiroides, ovario, mama y
testiculo se llevan la palma. Se conocen alrededor de mil disruptores endocrinos presentes en
productos de uso habitual, pero probablemente el nimero sea mayor, ya que la gran mayoria de
los productos quimicos que se usan en el mercado nunca han sido probados para detectar sus
propiedades endocrinas. Te cuento acerca de algunos de los disruptores a los que nos exponemos
de manera continua:

e Contaminantes ambientales como las dioxinas, los furanos y ciertos hidrocarburos
aromaticos policiclicos, abreviadamente conocidos como HAPs. Son sustancias generadas
por la industria cuando se incinera casi cualquier cosa, en la fabricaciéon de pasta de papel,
en los procesos donde se usa cloro... o cuando nos comemos algo hecho a la barbacoa.

e Bisfenoles en policarbonatos y resinas epoxi, presentes tanto en maderas transparentes
como en envases de alimentos, juguetes, material de oficina, etc.

¢ Bifenilos policlorados (PCB) y polibromados (retardantes de llama PBB).

e Parabenos.

e Triclosan (bactericida).

e Estrogenos artificiales como el dietilestilbestrol (DES), uno de los mas usados en
anticonceptivos.

e Acrilamidas (presente en los alimentos fritos, entre otros).

e Alquifenoles tensoactivos neutros, presentes en muchos articulos de limpieza y en algunos



alimentos ya elaborados o precocinados.

e Componentes de los filtros UV de ciertas cremas de proteccién solar como el compuesto
quimico 3-benzofenona.

e Ftalatos (siendo uno de los componentes principales de plasticos blandos en juguetes
infantiles).

e Herbicidas (atrazina, trifluoralin) y fungicida (mancoceb y zineb).

o Insecticidas de uso doméstico: diclorodifeniltricloroetano (DDT). Es una sustancia insoluble
en agua y muy soluble en la grasa. Fue prohibido en 1972 en una inmensidad de paises,
pero aun perdura en las aguas de los rios, en la sangre y grasa de los ciudadanos y en la
leche materna.

e Perfluorados.

Que no te invada la angustia. La informacion es poder. Es por ello por lo que quiero detallarte
algunos disruptores a los que te expones cada dia para que pongas remedio. Siempre hay
soluciones para todo. Lo tnico que espero es que desde hoy leas las etiquetas y leyendas de los
productos que vayas a comer, de las cremas, tintes y de todo aquello que vaya a entrar en
contacto con tu piel. Al menos, vamos a intentar de manera voluntaria disminuir la carga téxica,
¢no? Bastante tenemos con aquellas fuentes de toxicidad que no podemos controlar. Es de
género estipido envenenarte de forma consciente sumandolo a lo que la sociedad que hemos
construido nos envenena.

Pon atencion a estos disruptores que estan presentes en tu cuarto de bafio y en la despensa de
tu cocina. Ojala se queden ahi y no pasen a tu sangre desde hoy. Ya hemos nombrado algunos de
ellos, pero te doy algo mas de informacion:

Parabenos

Pueden camuflarse con nombres como isopropilparabeno, propilparabeno, isobutilparabeno y
butilparab, methylparaben y ethylparaben. Al penetrar en la piel actian de la misma forma que
los estrogenos, modifican el sistema endocrino y tienen graves implicaciones en la salud
menstrual y reproductiva femenina.

Bisfenoles

Estan presentes en cosméticos y en los envases de plasticos de policarbonato o que contengan el
simbolo 7. Existen varios tipos de bisfenoles, pero quizas el A sea el mds estudiado. Este tiene la
capacidad de atravesar la barrera placentaria, por lo que en diversos estudios se ha visto que
habia restos de este disruptor en los bebés. Los encontramos también en el recubrimiento de
algunas latas de conserva, en el vaso de las batidoras, en biberones, vajillas, botellas de plastico,
envases de almacenaje de alimentos... Calentar alimentos en dichos envases desprende e
incrementa exponencialmente la contaminacion de estos bisfenoles. Por tanto, evita consumir



alimentos que se sirvan calientes sobre papel o cartén reciclado, ya que contienen una
delgadisima pelicula plastica que entra en contacto directo con el alimento caliente.

Es frecuente encontrar esta situacion en la venta de pizzas, hamburguesas, patatas fritas y
comida para llevar. Recuerda que el carton es superabsorbente. Si pones una gota de aceite en
estos envases de comida rapida y la gota resbala... Warning!!! Ahi hay plastico. Por este mismo
motivo debes tener cuidado en no calentar el tuper con comida, en usar tapaderas de plastico al
cocinar en el microondas o en dejar las botellas de agua al sol, y no debes cocinar con utensilios
fabricados con plastico; sustitiiyelos por otros de madera. Evita las sartenes y cacerolas con
teflon. No hace falta que te diga nada del film de plastico que se usa en cocina, ¢no? Sobre todo,
si lo calientas.

El plastico nos envuelve y nos abriga, ya que esta hasta en la ropa que usamos a diario. ;Qué
crees que es el poliéster?, una resina plastica.

Hasta los gedlogos se han encontrado con la sorpresa de hallar un nuevo mineral con
incrustaciones de plastico al que han denominado plastiglomerado. Nuestros antepasados nos
dejaron maravillosas construcciones de piedra que han soportado terremotos y el paso de cientos
y miles de afios. Hoy le dejariamos a los de épocas venideras catedrales de plastico.
iiMaravilloso!!

Conservantes que liberan formaldehido

Estos son algunos de los conservantes que se deben evitar en los productos de cosmética. Revisa
tu armario y mira con atencion los componentes de lo que pones en tu piel cada dia.

e DMDM hydantoin: 1, 3-dimethylol-5, 5-dimethyl hydantoin, dimethylol-5, 5-
dimethylhydantoin.

¢ Hidroximetilglicinato de sodio.

¢ Imidazolidinil urea.

¢ Bencilo hemiformal.

e 2-bromo-2-nitropropano-1,3-diol.

e 5-bromo-5-nitro-1,3-dioxano diazolidinil urea.

e Polyquaternium.

Protectores solares

Los productos con filtros UV como las cremas solares son los mds propensos a contener los
siguientes disruptores endocrinos: benzophenone-1, benzophenone-2, cenfenos, cinamatos y
ethylhexyl methoxycinnamate.

Sin saberlo, puede que te pongas crema protectora para que no te aparezca un melanoma por
el sol y a la vez estés aumentando las posibilidades de padecer un cancer de mama o de
tiroides... Menuda solucion. No caigas en ese error, el sol no produce cancer. Si eso fuese asi,



los seres humanos no hubiésemos llegado hasta aqui, puesto que pasabamos el 95 % del tiempo
despiertos en el exterior y en contacto con el sol. Te lo explicaré mas adelante.

Los disruptores endocrinos no solo estan presentes en los cosméticos. Los encontramos en los
herbicidas, en productos bactericidas, en farmacos, colutorios bucales, pasta de dientes, en el aire
que respiramos, en las tapicerias de los automoéviles —el olor a coche nuevo procede de estos
productos—, en sofds, en los cables —de tu ordenador, de los electrodomésticos, del cargador
del mévil y se desprenden de estos al calentarse por el uso—, en los productos de limpieza, en la
ropa, en los anticonceptivos, etc. Estamos sumergidos en una auténtica sopa de toxicos.

Uno de los grandes problemas de esta exposicion continua radica en la absorcion por parte del
ser humano de los metabolitos y subproductos liberados tras el metabolismo de los disruptores
endocrinos por parte de la microbiota. Esto aumenta la peligrosidad a la exposicion. No puedes
olvidar que no estamos solos. Lo que tu absorbes, lo absorben tus bichitos.

Te preguntaras como es posible que atin se encuentren restos de DDT en la poblacién si su
produccion y uso fueron prohibidos hace décadas, ¢verdad? La respuesta es muy sencilla.
Muchos de estos disruptores son persistentes y bioacumulables. Si, si, persisten durante afios y
décadas. Si el pobre Paul Hermann Miiller —ganador del Nobel de Fisiologia en 1948 por el
descubrimiento del DDT— levantase la cabeza, creo que le daria un infarto al comprobar la
demoledora sustancia que fabric6. ¢ Bioacumulables? ;Y qué es eso? Pues muy sencillo: cuando
un agricultor fumiga sus tierras y cosechas con un plaguicida o herbicida, esta sustancia queda
impregnada en la planta, luego viene el corderito, se come la planta y luego nosotros nos
comemos al corderito. Por tanto, el herbicida y plaguicida ha pasado de la planta y el suelo a tus
células y tu sangre. Y da igual que el cordero esté alimentado con pienso, ya que el pienso esta
hecho con cereales tratados igualmente con herbicidas y plaguicidas. Es decir, el ser humano, al
ser el dltimo eslabén de la cadena trofica, no se salva de ir acumulando estas sustancias
persistentes. ¢ De verdad sigues viendo caros los productos ecol6gicos?

La aparicion de la agricultura y ganaderia intensiva ha propiciado y favorecido el uso de estos
herbicidas, plaguicidas y abonos artificiales que hacen trizas los perfiles hormonales. Pero el
asunto no queda aqui.

Metales pesados

La re-in-volucion industrial también trajo consigo la aparicion de una contaminacion nueva para
el ser humano: los metales pesados. Cadmio, mercurio, plomo, arsénico, niquel, cromo, aluminio
son algunos de los metales que podemos encontrar también en la sangre, grasa, pelo, tiroides,
mamas, testiculos... de los seres humanos que habitan incluso en la Antartida.

Estos metales pesados tienen la capacidad de comportarse como un disruptor endocrino. Pero
si hay algo que me inquieta mucho mas es la exposicion de las embarazadas o los lactantes a los
metales, ya que la literatura correlaciona las concentraciones de estos compuestos con
desérdenes de aprendizaje, retraso madurativo, autismo, problemas de conducta, déficit en la



atencion e hiperactividad en el bebé. En el adulto pueden provocar nauseas, mareos, vértigos,
irritabilidad, euforia, descoordinacion de movimientos, alteraciones de la memoria y del
comportamiento y alteraciones de los nervios periféricos.

El aire que respiramos —principalmente, en ciudades industrializadas y con densidad de
trafico rodado—, el tabaco, los cosméticos, el agua de grifo, los aditivos de algunos farmacos,
los suplementos y el pescado graso de gran tamafio son las principales puertas de entrada en el
organismo de estos metales.

Hace unos afios, Guillén y sus colaboradores analizaron treinta y seis latas de atin en
conserva de marcas muy populares en Espafia. Los resultados fueron algo mas que
desagradables. Mas de un tercio de las latas presentaron niveles de metales por encima de los
limites de seguridad establecidos por la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria (0,5 mg/kg).
Es por esto por lo que te recomiendo que consumas estos tipos de pescado con precaucion —no
mas de una vez cada ocho/diez dias—, ya sea fresco o en lata y, si estds embarazada o dando el
pecho, te sugiero que los destierres de tu alimentacion.

Dado que parece complicado dejar de ingerirlos o absorberlos, la mejor manera de eliminar
estos metales del organismo es hacer deporte habitualmente —la sudoracion es una via de
excrecion de metales pesados—, recibir sauna con frecuencia y consumir alimentos con poder
quelante, como zanahoria ecolégica, brocoli, vinagre de manzana y cilantro, también ecologico.
El alga chlorella es también una buena opcién. Existen en el mercado multitud de suplementos
queladores, pero te aconsejo que antes de que vayas a un herbolario o parafarmacia y te compres
algunos de estos productos, acudas a una persona cualificada en este asunto que estudie tu caso y
te asesore. Existen varias pruebas de laboratorio para poder cuantificar los niveles de toxicidad
por metales pesados. Quizas el mineralograma en cabello sea el més utilizado y fiable.

Antes de seguir avanzando en este capitulo de los toxicos, quiero que des un poco marcha
atras y recuerdes que la entrada de estos compuestos dafiinos son el intestino, los pulmones y la
piel. Imagino que has pensado que cuando me refiero a piel estoy haciendo alusion a la entrada
de los componentes toxicos presentes en cosméticos, jabones, cremas protectoras, etc., pero no
quiero pasar por alto una moda que se ha impuesto en los ultimos afios de manera desmesurada.
Me refiero a los tatuajes. En la actualidad cuesta trabajo encontrar a personas que no tengan su
piel decorada con letras, simbolos o dibujos de todo tipo. Algunos tatuajes son monocromaticos
y otros presentan toda la paleta de colores. Y siento decirte que si, que estos pigmentos son
toxicos. Contienen minerales inorganicos y metales pesados. Existen tintas vegetales que son
mas inocuas, pero por desgracia este tipo no se usa mucho. Si estas pensando en hacerte un
tatuaje, creo que es recomendable que sepas lo que te aporta cada color.

La tinta roja es la que mas reacciones alérgicas produce y contiene mercurio.

La amarilla suele contener cadmio y sulfito de cadmio.
La azul se suele fabricar con sales de cobalto.

La verde contiene cromo.



e La purpura/violeta contiene magnesio.
e La marrén presenta 6xido de hierro o sales de cadmio.
¢ La tinta blanca se fabrica con titanio u éxido de zinc.

Este arcoiris no es el que aparecia en los dibujos de Heidi. Seria 16gico pensar que esta tinta se
queda en la piel y... jjchimpun!!, pero por desgracia la realidad no es esa. Cientificos alemanes y
franceses han publicado en la revista Scientific Reports un articulo que pone de manifiesto que
estas sustancias toxicas viajan por el sistema linfatico hasta alcanzar los ganglios linfaticos y de
ahi viajan al resto del organismo y generan una alteracion en la actividad del sistema inmune.

FACTORES INTERNOS

Como has podido observar es muy f4cil tener niveles altos de toxicidad, considerando la cantidad
y variedad de fuentes de exposicién a la que nos sometemos cada dia. Y cuidado, tan solo hemos
hablado de los toxicos exégenos, es decir, los que proceden de fuera, pero no podemos pasar por
alto que el propio organismo, por el hecho de estar vivo, esta generando metabolitos toxicos dia
y noche. Si tu vecino ha dejado el coche aparcado en tu plaza de garaje y vas de camino a su casa
bufando como un toro para enfrentarte a él, estaras liberando adrenalina por si tienes que atacar o
huir y, como consecuencia, se te acelerara el corazén, la respiracion, tu tension arterial subira y
los musculos se tensaran. Pero cuando el vecino te diga que ha dejado el coche mal aparcado
porque ha tenido un percance y ha sido un acto sin mala intencion y, por tanto, se te pase el
enfado, deberds eliminar esa adrenalina que ya no es necesaria porque, de lo contrario, se
comportara como un téxico y te hara dafio.

Lo mismo ocurre con los estrogenos que liberas todos los meses, la progesterona, la
histamina, la dopamina y las hormonas, neurotransmisores y sustancias de desecho que generas
fruto de tu propio metabolismo como son la urea, el 4cido trico o la bilirrubina. Y por supuesto,
no te olvides de los desechos de los miles de millones de bacterias que viven en tu interior —
tener una alteracion del microbioma supone un incremento enorme de la toxicidad—. Pobre
cuerpecito nuestro, ;eh? Toxicos desde el exterior y desde el interior. Y encima, y de manera
voluntaria, vamos y fumamos, bebemos alcohol, ingerimos drogas, etc. Qué fenémeno es el ser
humano. A veces oigo comentarios del tipo «es increible la de casos que hay de cancer, nunca ha
habido tantos» y yo siempre pienso: «jjjPues pocos hay para como nos maltratamos!!!».

Los téxicos pueden ser gestionados —soportados— por el organismo hasta que se alcanza un
umbral téxico total, es entonces cuando comenzamos a enfermar.

LA GOTA QUE COLMA EL VASO



El umbral toxico esta determinado en gran medida por el componente genético y los habitos.
Todos somos distintos en el manejo y sensibilidad de los toxicos. Ya hemos visto que hay quien
toma un café a las diez de la noche y duerme como un bendito, y otros que no pueden tomarlo
mas alla de las cuatro de la tarde porque de lo contrario no pegan ojo. Hay quien necesita seis
cervezas para sentirse mareado y con sensacion de estar en la cubierta de un barco y otros que
con media cafia ya no pueden ni levantarse de la silla. También los hay que al oler gasolina
sufren de nduseas y otros a quienes le agrada ese olor. Pero ;por qué? Eso ocurre porque todos
somos seres humanos, pertenecemos a la misma especie pero somos genética y epigenéticamente
distintos.

Los procesos de desintoxicacion se llevan a cabo en todas y cada una de las células, pero hay
organos que estan mas especializados en la eliminacion de residuos toxicos. Entre estos se
encuentran el intestino, el rifién, la piel, el pulmén y, el rey de reyes: el higado.

Cuando un toxico penetra en una célula, esta intenta transformar el veneno en una sustancia
inocua que podamos eliminar mediante la orina o las heces, que son las dos vias principales de
eliminacion. Aunque te cueste creerlo, si todo marcha bien, las heces no deberian apenas oler, al
igual que el sudor. Por tanto, la desintoxicacion o detoxificacién, en realidad, es una
trasformacién quimica de una sustancia. Esta trasformacion se hace mediante un complejo
sistema de enzimas —proteinas— y en dos fases. El higado es el tinico 6rgano que presenta
todas las enzimas para potencialmente poder metabolizar todo tipo de toxico.

La primera fase se llama biotransformacion y las enzimas que se encargan de hacer esta
primera modificacién de la estructura quimica del téxico se denominan citocromo P450. Pero
este citocromo es una gran familia de enzimas. Es como nombrar a los Pérez o a los Garcia. Cada
una de ellas esta especializada en la transformacion de un tipo de toxico. Te pongo un ejemplo.
Cuando enciendes un incienso y se desprende ese olor tan rico es porque unas moléculas
volatiles procedentes de la combustion de la barrita penetran en la nariz y estimulan unos
receptores olfatorios. Pero las células de la mucosa de la nariz tienen que desintoxicar esas
moléculas, ya que no pertenecen al organismo. Son particulas extrafias. Esto lo hacemos gracias
a un citocromo de la familia P450 que se llama CYP1A2 —una variante del mismo que
elimina la cafeina—. Si tienes una mutacion en el gen que fabrica la enzima CYP1A2, este
proceso no se puede realizar de manera correcta y ese humo te generara dolor de cabeza o
nauseas y en ese caso es muy toxico para ti.

Lo mismo te ocurre cuando comes salmoéon ahumado, carnes cocinadas a la brasa, pan muy
tostado o el socarrat de la paella. En esos casos, la desintoxicacion no se realiza en la nariz, se
realiza en el aparato digestivo principalmente y quizas no te genere problemas de los que seas
consciente, pero sin duda te los estara produciendo, y puede que muy serios.

Después de someter al toxico a esta primera fase —biotransformacién—, se generan
metabolitos que tenemos que seguir transformando mediante una segunda fase que se denomina
conjugacion, que no es otra cosa que afiadirle a ese residuo una molécula de diversa naturaleza



—grupo metilo, glutation, cisteina, acetilo, acido glucurénico, etc.—. Para afiadir estas
moléculas a los residuos téxicos resultantes de la primera fase necesitamos unas enzimas cuya
funcién es «pegar» —conjugar— estas moléculas a los residuos para, al fin, transformarlos en
sustancias inocuas y que sean ya candidatas a ser transportadas al vater. Estas enzimas son la
glutation S-tranferasa, acetil transferasa, metiltetrahidrofolato reductasa, etc. Igualmente,
mutaciones en los genes que fabrican estas enzimas generan que la eliminacién de los residuos
toxicos no se haga de manera correcta. Estas mutaciones se conocen con el nombre de
polimorfismos de un solo nucleétido.

No pienses que esto es algo dificil de ver. Todos presentamos polimorfismos genéticos que
hemos heredado de papa o de mama o de ambos. En los dos primeros casos se denominan
heterocigotos y en el segundo, homocigotos. Cuando lo heredamos de ambos progenitores, la
disfuncién es mas severa y el trastorno en la desintoxicacién es mucho mas acentuado.

Hay dos tipos de polimorfismo: de ganancia de funcién o de pérdida de funcion. Es decir, que
la mutacién genética puede producir que generemos mucha mas concentracion de enzimas de lo
habitual o que fabriquemos mucha menos. En el primer caso, la sustancia toxica la eliminaremos
a la velocidad del rayo y en el segundo, muy lento —depende de si somos hetero u homocigotos

Podras pensar que tiene que ser una maravilla eliminar una sustancia téxica muy rapido,
¢verdad?; pero si estds sometido a un tratamiento de quimioterapia y resulta que el farmaco lo
eliminas a la velocidad de la luz, lo mas probable es que esa quimioterapia no mate todas las
células cancerigenas que debiera. A esto se le conoce como metabolizador rapido o ultrarrapido
de un farmaco. En ese caso, lo denominan fallo terapéutico o puede llevar a confusién y creer
que te has hecho quimioresistente. Si por el contrario la mutacion es de pérdida de funcién y
generas muy pocas enzimas para eliminar ese farmaco de quimioterapia, este permanecera
muchas mas horas y dias de lo que debiera en tu organismo, matando lo que debe y lo que no
debe, y te apareceran todos, o gran parte, de los efectos secundarios que se explican en el
prospecto del farmaco, o incluso puedes morir por intoxicacion —iatrogenia—. Serias
metabolizador lento del farmaco. Es por ello por lo que antes de poner un nuevo ciclo de
quimioterapia siempre se hace una analitica para valorar cuanto ha descendido el numero de
glébulos rojos, plaquetas, leucocitos, etc., y decidir si se puede seguir el tratamiento o hay que
esperar a que el organismo se recupere un poco antes de continuar con el protocolo. Dicho de
otra manera, esa analitica nos viene a reflejar a qué velocidad detoxificas ese farmaco y cuanto
tiempo ha actuado aniquilando células malas y buenas. Recuerda que el efecto nadir se fragu6 en
el ambito de la oncologia valorando este punto de descenso de células. A esto hay que afiadir que
cuando ingerimos otros farmacos, ciertos alimentos, infusiones, especias, suplementos
nutricionales, o nos exponemos a otras sustancias como colorantes, conservantes, aditivos,
metales pesados, etc., podemos potenciar o enlentecer la accion de estas enzimas por interaccion,
lo que puede agravar estas situaciones.



LAS ENZIMAS NO TRABAJAN SOLAS

Has de saber que estos complejos enzimaticos encargados de la detoxificacién necesitan unas
sustancias llamadas coenzimas y cofactores para poder desarrollar su funcién. Es mas, sin estas
sustancias la detoxificacion se paraliza por completo. Es como si tuvieras un magnifico vehiculo,
el deposito de gasolina lleno y un viaje programado, pero has perdido la llave del coche. Pues,
sencillamente, no hay viaje. La llave serian los cofactores y las coenzimas. Estas no son otra cosa
que vitaminas —coenzimas— y minerales —cofactores—.

Por favor, integra en tu cabeza que si no hay un aporte correcto de selenio, azufre, magnesio,
vitamina B, zinc, etc., se paraliza todo y la iatrogenia aumenta exponencialmente. Por tanto,
cuanto mayores sean los niveles de toxicidad a los que estemos expuestos, mayor debe ser el
aporte de estas sustancias, ya que los sistemas de depuraciéon gastan cantidades ingentes de estas
vitaminas y minerales en estos procesos, y pueden dejar desabastecidos al resto de los tejidos y
organos, con los consiguientes efectos que esto genera.

Es por ello por lo que, en nuestra clinica, y después de hacer un estudio de farmacogenética
para valorar las posibles interacciones, a los pacientes polimedicados o que reciben
quimioterapia les aportamos por via intravenosa cécteles de vitaminas y minerales con el fin de
que gestionen mejor la metabolizacion de los farmacos y no sufran los deletéreos efectos
secundarios.

Si eres un paciente polimedicado u oncolégico en tratamiento, te aconsejo que no tomes
suplementos nutricionales, infusiones, etc., sin consultarlo con un profesional experto en este
campo. Por desgracia, esto no se estudia con detenimiento en las consultas de oncologia y es algo
que nunca podré entender. En el mejor de los casos aconsejan no tomar pomelo y poco mas.
Evidentemente, no culpo a los oncélogos ni a los médicos en general, culpo al sistema que
deberia actualizarse un poco mas rapido. Un paciente polimedicado necesita un consejo algo mas
amplio que no comer fritos y llevar una dieta mediterrdnea. Cuando vas a comprarte unos
zapatos te preguntan la talla y cuando te haces un traje te toman medidas para ajustarlo a ti.
¢Como es posible que un tratamiento farmacolégico crénico y/o agresivo como es la
quimioterapia no se personalice también? ;Te imaginas que solo existiesen pares de zapatos del
treinta y siete? Pues, si tienes otro numero, o vivirias con dolor de pies o te estarian enormes.
Pues esto ocurre con la farmacologia hoy dia. Nos calzan en el treinta y siete si o si. Y all4 las
consecuencias.

Como puedes ver, esto es algo muy serio, tanto que la muerte por iatrogenia o toxicidad
causada por farmacos constituye la tercera causa de muerte en los Estados Unidos. Y en Espafia
se calcula que acaba con la vida de unas ciento noventa y siete mil personas al afio. ¢Se podria,
por tanto, personalizar la administracién de farmacos de acuerdo con la genética de cada
individuo? La respuesta es si.

Los avances tecnologicos han hecho posible una secuenciacion del material genético de



manera rapida y precisa, y hoy puedes hacerte un test genético para estudiar estos posibles
polimorfismos y actuar en consecuencia. Es algo que nuestro equipo realiza con mucha
frecuencia en nuestra clinica para asi asesorar con mayor precisién en relacion con habitos de
alimentacion, ejercicio, suplementacion... Mi eterna pregunta es: «Si esto lo podemos hacer en
nuestra clinica, ;cémo es posible que no se haya extendido a los hospitales para ofrecer
tratamientos mas personalizados y seguros?».

El asunto reviste tanta seriedad que el 14 de noviembre de 2014 salié publicado en el BOE lo
siguiente: «La Orden SS1/2065/2014, de 15 de septiembre, por el que se establece la cartera de
servicios comunes del Sistema Nacional de Salud y el procedimiento para su actualizacion.
Seccion I. Pagina 91281. Apartado 6.°. Andlisis de farmacogénica y farmacogenomica: Se
realizan en personas que necesitan ser tratadas con determinados medicamentos incluidos en la
prestacién farmacéutica del Sistema Nacional de Salud, y sirven para determinar la estrategia
terapéutica, valorar la respuesta al tratamiento o evitar posibles efectos adversos en un individuo
determinado». Por tanto, los reconoce. Por tanto, pueden y deben hacerse. Sin embargo, después
de este reconocimiento viene la letra pequefia y al final dice que estas nuevas pruebas —todas las
de la orden— «se pondran en practica, pero no deberan aumentar el presupuesto de sanidad de
las Comunidades Autéonomas». La consecuencia es que estas, de momento, no lo aplican, salvo
casos excepcionales y tras un gran papeleo, lo que es una gran contradiccion porque, si se
incluyen en el petitorio del Servicio Nacional de Salud, es que se consideran necesarias y, por
ende, beneficiosas para el paciente. Es por ello por lo que los médicos, aunque no esté financiado
por el Servicio Nacional de Salud, tienen la obligacién de informar a los pacientes de que existen
estas pruebas de farmacogenética; que para determinados medicamentos —niveles 1 y 2—, es
muy importante hacerlas —como lo reconoce el propio Servicio Nacional de Salud— y que, si lo
desean, pueden realizarlas en un laboratorio privado. De no hacerlo, el facultativo puede caer en
una falta de «mala practica» por «responsabilidad por pérdida de oportunidad del paciente a
decidir si quiere hacerse la prueba, aunque de momento no la financie el Servicio Nacional de
Salud». Es decir, al no informarselo, se priva al paciente de un beneficio reconocido por el
Servicio Nacional de Salud, ya que podria decidir hacérselo privadamente, y al no conocerlo no
puede beneficiarse de ello.

La presencia de estos polimorfismos genéticos determina en gran medida la capacidad de
eliminar los toxicos exdgenos y enddgenos y poder marcar el umbral toxico maximo. Cuantos
mads polimorfismos genéticos presentemos en los genes encargados de sintetizar las enzimas
involucradas en la detoxificacion, mas baja serd nuestra tolerancia a los toxicos. Esto justifica
que haya muchos farmacos que nos sienten mal, al igual que muchos alimentos. A veces nos
preguntamos: «Si he comido lo mismo que mis amigos ;por qué solo a mi me ha dado diarrea,
gases, hinchazon...? ;Como es posible que un poco de brocoli me produzca este malestar?».

Cuando menciono una interaccién, me refiero a que una sustancia puede inhibir una enzima
que se encarga de eliminar o metabolizar un téxico. Por ejemplo: si te tomas un café y un zumo



de pifia, el zumo inhibe a la enzima CYP1A2, que es la que se encarga de eliminar la cafeina, lo
que derivara en que ese café te hard mas efecto y podrd generar mas nerviosismo o taquicardia.
Si tomas anticoagulantes, como la warfarina, y los combinas con una manzanilla, el farmaco
puede incrementar su accion cuatro o cinco veces. Si te tomas un café mientras fumas un cigarro,
la nicotina del tabaco hace que se elimine mas rapido la cafeina del café. Y asi en miles de
ejemplos mas que podria ponerte.

Como puedes comprobar, todo esto es muy complejo y cuando tu médico te receta un
farmaco, quizas tiene presente el resto de los farmacos que puedas estar tomando, pero es
imposible tener en consideracion las decenas de miles de toxicos —exdgenos— a los que estas
expuestos a diario. Asi que cuando te compres algo envasado en el supermercado y compruebes
que la etiqueta de los ingredientes es como el libro del Quijote, te aconsejo que vuelvas a dejar
ese producto en el estante y te decantes por algo mas natural y sin tantos toxicos. Recuerda que,
en la etiqueta, los ingredientes deben aparecer en orden segun la cantidad que contenga el
producto, de mayor a menor.

EL EFECTO COCTEL

Un chupito de vino al dia no hace dafio, un chupito de cerveza al dia es inocuo, un chupito de
ginebra al dia es insignificante, un chupito de tequila al dia no genera dafio alguno, un chupito de
vodka al dia es inofensivo... Pero ¢y si te los tomas todos mezclados y de una sola vez? No sé a
ti, pero a mi me ingresan en el hospital con toda seguridad.

Para evaluar la toxicidad de una sustancia quimica y establecer su limite legal, se compara la
exposicion humana a esa sustancia con un valor de referencia que generalmente es el NOAEL, el
nivel sin efecto adverso observable o dosis mas alta de la sustancia que no causa efectos
adversos. El problema es que esta comparacién se hace de forma individual para cada sustancia
y, de ese modo, la legislacion solo vigilara que cada uno de los téxicos, de manera individual, se
encuentre por debajo de su valor limite legal. Esto no nos protege de nada. ;O acaso venden
productos de cosmética, higiene o alimentacion con un solo quimico?

Por ponerte un ejemplo, un desodorante de los que anuncian como organicos puede llegar a
contener hasta veinticuatro aditivos quimicos de los cuales algunos son catalogados como de alto
riesgo para la salud humana. Un dulce de bolleria industrial puede contener ocho/diez aditivos.
Asi, suma y sigue.

Un ejemplo de investigacién sobre el efecto céctel es el proyecto sueco Eu Horizon 2020
EDC-MixRisk, que analizé cincuenta y cuatro posibles disruptores endocrinos en la sangre y
orina de dos mil trescientas mujeres embarazadas. El equipo cientifico creé en el laboratorio
varias mezclas modelo con los téxicos y concentraciones similares a los que se encontraba en las
mujeres. El experimento demostré que la mezcla causaba efectos adversos y disfunciones en los
modelos animales y celulares.



En concreto, observaron que el «coctel» alteraba la produccion de hormonas sexuales y que se
generaban cambios morfoldgicos en los érganos reproductores de ratones. Igualmente, interferia
en la sefalizacion de la hormona tiroidea y alteraba la expresion de genes implicados en el
trastorno del espectro autista y la discapacidad intelectual en humanos. También modifico la
funcién neuronal e indujo cambios de comportamiento en renacuajos, peces cebra y ratones. Por
tanto, el umbral t6xico total es la concentracién minima de toxicos capaz de provocar efectos
nocivos en un individuo.

Evidentemente, el organismo tiene estrategias para evitar la entrada de téxicos a la sangre.
Los tejidos expuestos al exterior constituyen una verdadera barrera que —en teoria— impide la
entrada de toxicos. Tejidos como el intestino, el pulmon y la piel, que nos ponen en contacto con
posibles téxicos que nos invaden desde fuera, cuentan con sofisticados sistemas de seguridad que
impiden que ciertas moléculas penetren en nuestro interior.

Sera la integridad de estas barreras un requerimiento imprescindible en la lucha contra los
estados toxicos. El consumo continuo de gluten, productos lacteos de origen animal —excepto
mantequilla—, legumbres, cereales y alimentos precocinados y cargados de aditivos, ponen en
conflicto nuestro férreo blindaje de proteccién de estas barreras. Pero en los tltimos afios se nos
han colado unos téxicos que se burlan de estas barreras que hemos mencionado y de la
hematoencefalica, de la hematorretiniana y de la hematorenal; en definitiva, se burlan de
nosotros y del sistema inmune. Me estoy refiriendo a las nanoparticulas.

LAS NANOPARTICULAS. VERDADERAS CRACKERS

Quizas el maquillaje o la sombra de ojos que utilizas cada dia contienen di6xido de titanio u
oxido de zinc. El chicle que estas mascando o la sopa instantanea que tomas de cena casi con
seguridad contiene nanoparticulas de silice, o incluso se encuentren en el antiinflamatorio que te
has tomado para el dolor de cabeza, en la vacuna para la gripe o el vendaje que te han puesto en
el esguince de tobillo.

El uso de estas particulas que miden menos de cien nanémetros de diametro se ha
multiplicado por cinco en los dltimos afios. Mas de treinta paises estdn fabricando mas de mil
trescientos productos basados en nanotecnologia incluyendo textiles, alimentacion, juguetes,
detergentes, farmacos... Su pequefio tamafio otorga a las nanoparticulas algunas propiedades
fisicas inusuales debido a que el area de su superficie es proporcionalmente mayor a su volumen
en comparacion con particulas mas grandes. Esto también puede hacerlas biol6gicamente mas
activas. Por ejemplo, cuando el oro —un material que, por lo regular, es inerte— se convierte en
una nanoforma, actia como un catalizador de reacciones quimicas debido a la elevada
reactividad de su superficie. Esto sugiere que las nanoparticulas podrian interactuar de forma
diferente con los sistemas biolégicos, en comparacion con particulas mas grandes, y que podrian
llegar mas lejos dentro del cuerpo.



Varios estudios han documentado toxicidad in vitro e in vivo ante la exposicion a
nanoparticulas. La evidencia sugiere que estas pueden inducir dafio al ADN, especies reactivas al
oxigeno —estrés oxidativo—, dafio a organelas celulares y muerte celular. Por si esto fuera poco,
la microbiota no queda inmune a la nanotoxicidad. Las actividades biocidas, tal como se ha
descrito en los ultimos afios para la mayoria de las nanoparticulas inorganicas y metalicas,
podrian favorecer cambios crénicos en la composicion o actividades metabolicas de las bacterias
comensales —es decir, disbiosis intestinal— con consecuencias sobre las funciones inmunitarias.

Lo que en verdad me inquieta es que el dia 1 de enero de 2020 entr6 en vigor el Reglamento
(UE) 2018/1881, que establece el etiquetado obligatorio de nanomateriales, pero su uso se
remonta casi a los afios setenta. Son muchas décadas sin control sobre este tema. Te aconsejo,
como te he comentado antes, que leas las etiquetas de todo lo que comas, huelas y te apliques en
la piel y, atendiendo a la nanotoxicidad, procures huir de estos aditivos:

e Dioxido de titanio (TiO,).

e Oxido de zinc (ZnO).

e Oxido de hierro (Fe,05).

e Oxido de aluminio (Al,O5).

¢ Dioxido de silicio (SiO,).

¢ Nanocelulosa.

e Nanocristales de celulosa.

e Nanocristales de almidon.

e Nanocristales de quitosano.

e Nanoparticulas de plata (Ag).

¢ Nanoparticulas de oro (Au).

¢ Nanoparticulas de cobre (Cu).

¢ Nanoparticulas de silice amorfa (SiO,).

¢ Nanoparticulas de silice mesoporosa (SiO,).
¢ Nanoparticulas de carbono (C).

e Nanoparticulas de 6xido de cerio (CeO,).

¢ Nanoparticulas de 6xido de circonio (ZrO,).
¢ Nanoparticulas de dioxido de silicio recubiertas con plata (Ag y SiO,).

¢ Nanoparticulas de dioxido de titanio recubiertas con silice (TiO, y SiO,).

Sé que llegado a este punto te ha podido invadir frustracion e impotencia. No te preocupes,
como te comenté un poco mas atras, para todo hay solucién, y la informacién es poder.

Ahora que eres consciente de que tu genética es determinante para la eliminacién de los
toxicos, has de saber que habitos como dormir menos de siete horas sin respetar el biorritmo, el
sedentarismo, la falta de micronutrientes, el estrés crénico, la falta de contacto con el sol y la



naturaleza, y tu codigo postal agravan exponencialmente los estados toxicos. Para el
epidemiélogo Manuel Franco, en la salud influye mas el cédigo postal que el cédigo genético.
Por tanto, tu toxicidad sera mayor o menor segtin como te portes y donde vivas.

Los sintomas asociados con estados de toxicidad son muy numerosos y las patologias que
pueden generar un estado de toxicidad cronico son incalculables. Te expongo aqui los sintomas y
signos mas habituales:

e Alergias e hipersensibilidad a materiales corrientes que antes no producian ninguna
reaccion.

e Intolerancia a ciertos alimentos, sensibilidad a los olores y a ciertos medicamentos o
suplementos.

e Fatiga y cansancio inexplicable.

e Insomnio e interrupcion del suefio.

e Pérdida de concentracién y sensacion de niebla mental.

e Alteracion del estado de animo, especialmente la depresion, la ansiedad, el miedo y la ira.

e Dolores musculares y en las articulaciones.

e Adormecimiento o parestesias en manos o pies.

e Congestion y goteo nasal.

e Dolores de cabeza.

e Malas digestiones, acidez estomacal, hinchazoén o flatulencias.

¢ Intestino irritable, heces malolientes y orina de color oscuro. Mal aliento y olor corporal
desagradable.

e Erupciones en la piel y aftas bucales.

e Cambios del peso corporal y pérdida del tono muscular.

e Retencion de liquidos, celulitis y exceso de peso.

e Resfriados recurrentes, dolor de garganta, febricula e infecciones persistentes.

o Infertilidad y disminuci6n de la libido.

e Envejecimiento prematuro y debilidad.

e Sensacion de malestar general.

e Acné.

e Dermatitis.

e Alteraciones del periodo menstrual.

Cuando la capacidad para eliminar residuos téxicos esta comprometida, el sistema inmune
permanecera alerta y generara gran parte de los sintomas que he descrito. No es necesario
presentar todos ellos para indicarnos un bloqueo en la detoxificacién. Tan solo es necesario tener
tres o cuatro para sospechar que los toxicos nos estan jugando una mala pasada.

¢QUE HACER?



Lo primero que te aconsejo es bajar la carga toxica, es decir, dejar de ingerir o de entrar en
contacto de manera voluntaria con sustancias toxicas presentes en alimentos, bebidas,
cosméticos, utensilios de cocina, detergentes, agua de grifo... Intenta consumir la mayor
cantidad de productos ecologicos posibles. Cuantos mas, mejor. Esto te puede resultar
complicado hasta que integres el cambio de habitos. Una vez integrado, se convierte en una
normalidad y ya no te supondra esfuerzo alguno. Ya, ya sé que lo ecologico es mas caro..., no lo
pienses mas. Tu sabras lo que valoras tu salud y tu vida. Quizas haya que cambiar el concepto.

Muchas veces, cuando compramos una vivienda, queremos las mejores calidades para las
puertas, la cerdmica de los suelos, la griferia, el mobiliario, y no escatimamos en gastos.
Cogemos el catalogo de materiales y se nos va la cabeza. jjPara mi casa, lo mejor!! Pero,
merluzo, ¢no te das cuenta de que ti donde «realmente» vives es en tu cuerpo y en tu mente? Si
no te cuidas, ¢donde vas a vivir? Lo que ti consideras tu casa es donde te refugias para dormir,
del frio, del calor, pero tu verdadero hogar eres ti mismo. ;No escatimas en el precio de la
cuberteria o de los sanitarios del bafio y si lo haces en un kilo de tomates ecoldgicos?
Definitivamente, tenemos mal establecido el orden de prioridades.

En la actualidad la partida presupuestaria destinada a alimentacion en los hogares espafioles
ronda el 17 % mientras que en los afios setenta era del 38 %. Ahora preferimos tener un buen
teléfono maévil, ropa de marca o un buen perfume antes que alimentarnos de manera mas
saludable y sostenible. Sin duda, algo esta fallando. Por tanto, para solventar el problema de la
toxicidad, lo primero que debes hacer es consumir la mayor cantidad de productos ecolégicos
que te sea posible, ya que no solo evitaras téxicos, sino que, ademas, estaras ingiriendo
micronutrientes imprescindibles para que la maquinaria de la desintoxicaciéon funcione
correctamente. Por supuesto, hay que evitar el alcohol, el tabaco y todas estas cosas que ya sabes
y que no te voy a repetir.

Debes ingerir con frecuencia estos alimentos, infusiones y especias que facilitan la
detoxificacién, ya que actian modulando las enzimas de la primera y segunda fase de la
detoxificacion. Si eres un paciente polimedicado, te recomiendo asesoramiento y, si optas por
ingerir estos productos por decisién propia, hazlo con moderacion y en pequefias cantidades:
zanahoria ecoldgica, hinojo, cilantro ecologico, canela de Ceilan, cardamomo, jengibre, ajo,
puerro, pescados azules pequefios —boquerones, sardinas...—, huevo, mostaza —no industrial
—, rdbano picante, chile, pimienta, wasabi, sandia, aguacate, brocoli. coliflor, col, repollo, col
china, col lombarda, romanescu, bimi, espinaca, nueces, esparragos, kétchup ecologico, cacao
puro, kiwis, moras, ardndanos, grosellas, infusiones de cardo mariano, infusiones de ginkgo
biloba, pipas de calabaza, nueces de Brasil, vinagre de manzana y chlorella.

Igualmente, es muy interesante que te realices un estudio genético para valorar cuales son los
polimorfismos genéticos relacionados con las rutas metabdlicas de detoxificacién, para poder asi



adecuar la alimentacién, suplementacion y habitos de vida en general a los requerimientos
genéticos.

Ya que te he resumido algunas cosillas con respecto a la toxicidad quimica, quiero recordarte
que hay un toxico fisico que se nos ha colado en los hogares, el cual no vemos, olemos, oimos ni
palpamos, que son las ondas electromagnéticas artificiales emitidas por los dispositivos
electronicos —teléfono movil, tablet, ordenadores...—, redes wifi, antenas de telefonia, sefiales
satelitales, cableado eléctrico, transformadores eléctricos, sefiales bluetooth... A esta
contaminacion se la conoce como electrosmog.

En el capitulo del biorritmo te he contado cémo estas ondas afectan el organismo. Tan solo
quiero que sepas que existen alrededor de cuatro mil cuatrocientos estudios cientificos que
constatan los serios problemas de salud que este tipo de contaminacién genera al ser humano y al
medioambiente. Trastornos del suefio, alteracion de la frecuencia cardiaca, alteraciones en el
receptor de vitamina D, incremento del estrés oxidativo e inmunodepresion son algunas de las
complicaciones que nos acarrea este nuevo factor antropogénico. Si los ojos tuviesen la
capacidad de poder ver las ondas electromagnéticas de nuestro alrededor, nos dariamos cuenta de
que estamos inmersos en una nube de ondas. Bafiados en una sopa de quimicos y en una nube de
ondas. jBravo, Homo sapiens!

Espero que una vez leido este capitulo compartas conmigo el convencimiento de que es hora
de exigir un cambio de legislacion que proteja nuestra salud y la del medioambiente. No olvides
que lo que hagamos hoy repercutira sobre las generaciones venideras. Recuerda: si no lo quieres
hacer por ti, hazlo por tus hijos, nietos o sobrinos.

LAS EMOCIONES Y PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Dentro del cuadro de la toxicidad endogena, debes tener en cuenta también los pensamientos y
las emociones negativas como modificadores de la expresién genética. Considera un
pensamiento negativo también como un mal habito de vida y un t6xico. ;Y menudo toxico!
Cuando uno de ellos te asalta y lo rumias, liberas sustancias como adrenalina o cortisol e inhibes
otras como oxitocina o serotonina. Este desequilibrio hormonal o de neurotransmisores también
tiene una consecuencia en la expresion de los genes y en la toxicidad, ya que la presencia de
cortisol en sangre lentifica los procesos de desintoxicacion. Cuanto mds estresado estds, menos
desintoxicas.

Pero volvamos a las emociones. Por ejemplo, desde un punto de vista clinico, el perdon es el
proceso de abandono de los sentimientos de resentimiento y venganza. El perdon es uno de los
actos mas terapéuticos que existen. Esto incluye fomentar el amor, la compasion, la empatia y la
generosidad hacia aquellas personas que nos han infligido dolor. Erréneamente es confundido
con el olvido o la resignacion, pero significa llegar a un estado de paz con uno mismo, con las
demas personas y con el entorno frente a una situacion especifica. Segun el doctor Michael



Barry, autor de EI proyecto perdon, mas del 61 % de los pacientes con cancer tienen problemas
con el perdén. Si consideras que tienes toxicidad emocional o pensamientos toxicos, no dudes en
buscar ayuda con un psic6logo porque sera tu mejor detoxificante.

Recuerda, por tanto, que todo lo que haces, piensas y sientes genera cambios epigenéticos. Si
comes una manzana ecoldgica, estas introduciendo marcas quimicas saludables en tu ADN que
te protegen de ciertas enfermedades. Si tienes pensamientos, emociones toxicas o comes
alimentos procesados llenos de aditivos, seran marcas quimicas nocivas las que invadan tu ADN
y te predispondran a enfermar. jj; Tt decides de qué tipo las quieres!!!

AVISO DE NUEVO!

iToca levantarse! jArriba!l
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Haz tus ejercicios y te espero
de vuelta en dos minutos ;).
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NO ES LO MISMO ALIMENTARSE QUE NUTRIRSE

Cada persona nace con la montafia
de comida que se va a comer

a lo largo de su vida.

Cuanto antes te la comas,

antes morirds.

PROVERBIO CHINO

Los paises considerados del primer mundo hemos perdido el norte y el sentido comtn. Haciendo
un inciso, nunca entendi quién se vio en el legitimo derecho de catalogar a los habitantes de este
mundo en primeros, segundos y terceros. Mundo no hay nada mas que uno, que yo sepa. ;Qué
criterios escogieron para hacer dicha clasificacién? ¢Primeros en qué?

Antes de invertir energia y tiempo en pensar y evaluar lo referente a lo que comemos o
deberiamos comer, creo que hay que poner el foco de atencién en el hecho de no comer y
plantearnos algunas preguntas. ;Qué tiene una mayor repercusion sobre la salud? ;Lo que
ingerimos o las horas que pasamos sin ingerir alimento? ;Qué ha hecho posible que nuestra
especie haya conseguido colonizar los cinco continentes, soportar glaciaciones, sequias, guerras
o hambrunas? ;La disposicion de alimento o la capacidad para tolerar grandes periodos de
tiempo de inanicion?

Cuaresma, Ramadan, Yom Kipur... Todas las grandes religiones ayunan. Aunque es dificil
identificar el momento exacto de la historia en el que se originé la tradicion de ayunar como un
simbolo religioso, hay evidencias de esta abstinencia entre tribus nativas norteamericanas, en la
antigua Grecia y en el Pert precolombino. La Biblia narra cémo Jests se retir6 al desierto
durante cuarenta dias, donde rezd, ayuné y fue tentado por el diablo. Al volver, su espiritu era
mas fuerte. ;Realmente, el ayuno nos fortalece y es terapéutico, o es una moda, como opinan
algunos?

LA IMPORTANCIA DE NO COMER

Pues mi reflexién al respecto es que, si nos cefiimos a la estricta definicion de moda —uso, modo



o costumbre que esta en boga durante alglin tiempo—, podria serlo, ya que lleva con nosotros
dos millones y medio de afios. Sin duda, es la «moda» mas arraigada de la historia de la
humanidad.

Dejando la ironia a un lado, hay que recordar que los humanos aprendimos de los animales,
hace ya miles de afios, que basta con ayunar, beber agua pura —estructurada—, respirar aire
limpio, descansar y detoxificar para que el propio organismo se recupere por si mismo de la gran
mayoria de las enfermedades. Recuerda que cuando un animal y un ser humano estan enfermos,
lo primero que se les inhibe es el hambre. Frases como «ya esta un poco mejor, hoy ha tomado
un poquito de caldo» nos deberian hacer reflexionar. Cuando el organismo necesita recuperarse
de alguna patologia, elimina el apetito, ya que junto con la comida llegan bacterias con las que
hay que lidiar y en las que hay que gastar energia. De ese modo, cerramos las puertas a posibles
invasores que nos hagan derrochar energia y recursos que necesitamos en otra batalla; por esto y
por muchos mas motivos que analizaremos a continuacion.

AYUNAR ES REPARAR

El ayuno constituye un arma muy poderosa y eficaz en el tratamiento de enfermedades
endocrinas, metabdlicas, cardiovasculares, articulares, musculares, 6seas, neuronales e incluso el
cancer. Y es algo que no solo digo yo, ya que se han hallado referencias a las bondades del
ayuno en textos de medicina tradicional china datados hace casi tres mil afios, en el papiro de
Ebers (1500 a. C.), pasando por textos de Hipocrates (400 a. C.), Galeno (200 d. C.) y Paracelso
(1493-1541), ademas de en los estudios modernos.

Podemos realizar el ayuno de diferentes maneras, desde varias horas de inanicién hasta dias y
semanas completas. Sin embargo, la investigacién pone de manifiesto que no es necesario pasar
grandes periodos de ayuno para obtener los beneficios de esta facil, barata y segura medicina.

Estos son algunos de los efectos positivos del ayuno intermitente, considerando este
permanecer al menos unas trece/dieciséis horas sin comer absolutamente nada:

¢ Se normalizan la actividad y los receptores de la insulina. Un ayuno bien supervisado es una
de las herramientas mas eficaces para tratar la diabetes tipo 2 y el sindrome metabdlico.

e Se equilibra la accion de la leptina. Si haces memoria, recordaras que esta es una de las
hormonas mas importantes en la regulacién del apetito y de la fertilidad.

e Se mejora la eficiencia energética de las mitocondrias. En definitiva, y lejos de lo que
imaginamos, el ayuno nos aporta energia y vitalidad.

e Se favorece la betaoxidacion de 4cidos grasos o, dicho de otra manera, el ayuno induce a
que usemos la grasa como fuente energética. La vasta evidencia sobre este asunto pone de
manifiesto que, cuando usamos grasa como fuente energética en vez de glucosa, se reduce
drasticamente el riesgo de enfermedades cronicas y de dolor e inflamacion. Este tipo de ruta



metabolica para la obtencion de energia genera, entre otros, una hormona llamada
adiponectina, que tiene un efecto antiinflamatorio, y se inhibe ademas una plataforma
multiproteica, el inflamasoma, que con ese nombre ya puedes imaginar qué genera.

Se normalizan los niveles de una hormona llamada grelina. Esta hormona es fabricada en
gran medida por el estbmago y es la que nos despierta el hambre. Un hambre atroz. Es la
que tira por tierra todos los regimenes y dietas. Cuando esta hormona se activa, no podemos
contener las ganas de comer.

Genera a medio plazo una disminucién de los triglicéridos y mejora el higado graso no
alcoholico.

Se reduce el estrés oxidativo, por lo que se previene enfermedades neurodegenerativas
como el alzhéimer, la demencia... y previene igualmente la tan temida placa de ateroma que
da lugar a los ictus, infartos, etc. La reduccion del estrés oxidativo conlleva la prevencion de
casi la totalidad de las enfermedades cronicas, asi como la ralentizacién del envejecimiento.
Se provoca la activacion del complejo motor migratorio en el intestino y se genera asi una
onda peristaltica de limpieza que barre los restos de bacterias muertas, restos toxicos,
células del epitelio intestinal deterioradas, etc., lo que contribuye al perfecto estado del
intestino y de la microbiota y previene, de este modo, enfermedades como el colon irritable,
la colitis ulcerosa, el Crohn, la diverticulitis, los polipos e incluso el cancer. Pero debes
saber que, si no dejas descansar a tu intestino al menos cinco horas, esto no se produce.
Cualquier cosa que te lleves a la boca inhibira este sistema de limpieza. Incluso un chicle o
un simple caramelo.

Permite la reparacién de los tejidos, el pancreas entre ellos.

Se incrementa la produccién (un 1300 % en mujeres y un 2000 % en hombres) de la
hormona de crecimiento GH. Esta no solo sirve para crecer, también regula los procesos de
divisién y diferenciacion celular, ademés de contribuir a la «quema» de grasa y a la
lentificacién del envejecimiento.

Como puso de manifiesto en sus estudios el doctor Mark Mattson, el ayuno puede llegar a
incrementar en un 400 % la produccion cerebral de una proteina llamada BDNF (factor
neurotr6fico derivado del cerebro). Dicha proteina desempefia un papel primordial en la
memoria, en la activacion de células madre para crear nuevas neuronas y en evitar procesos
neurodegenerativos como el alzhéimer o el parkinson.

Se activa la autofagia, proceso por el cual las células, cuando detectan carencia de energia,
son capaces de destruir estructuras deficientes, defectuosas o andmalas, usarlas como
combustible para obtener energia y renovar estas estructuras, por lo que la célula se
renovara y se sanard. ;/Te imaginas que los dias de frio invierno pudieses quemar en la
chimenea o caldera de tu hogar las puertas, ventanas y muebles viejos, obtener calor y que,
ademas, te colocasen como por arte de magia los muebles, las puertas y las ventanas
nuevos? Pues esto hacen las células cuando ayunamos. Piensa en lo que esto supone cuando



estamos atravesando una enfermedad donde hay dafios en los tejidos.

e El ayuno y la restriccion calérica enlentecen el acortamiento de los telémeros, por lo que se
alarga, literalmente, la vida.

e Se disminuyen la tension arterial y el ritmo cardiaco.

¢ A medio-largo plazo, se baja el nivel del llamado colesterol malo (LDL) y se eleva el
conocido como bueno (HDL).

e Se mejora el perfil de la respuesta inmune.

e Se rompe la barrera de ese miedo psicolégico existente a desfallecer por no desayunar o a
hacer deporte con el estémago vacio. El ayuno nos ayuda a no tener dependencia de la
comida y a mejorar la relacion con ella.

e Se mejoran los estados depresivos al generar una reparacion intestinal y, con ello, una
liberacion correcta de los neurotransmisores que en €l se generan como la serotonina,
dopamina, GABA, etc.

e Se provoca flexibilizacién metabdlica, es decir, nos da la oportunidad de que nuestras
células escojan en cada momento el sustrato energético que mas les interese. Esto genera
eficiencia energética. Trasladado al deporte se traduce en mayor rendimiento deportivo; en
el ambito inmunolégico significa mayor eficacia de ataque; en la reparacion de tejidos
conlleva cicatrizacién rapida y perfecta de heridas... ¢ Te imaginas tener un coche al que le
pudieses poner el combustible que mas te interese en cada momento? Menudo chollo,
¢verdad? Pues esto es la flexibilidad metabdlica.

No es mi intencién cansarte con los beneficios del ayuno, pero quiero que sepas que la lista es
aun mayor. Todos estos beneficios te los pierdes cuando picoteas esas patatas fritas, esa manzana
de media mafiana o esos frutos secos que llevas en el coche y que quizas te comes por puro
aburrimiento.

CoOMO COMER

Y entonces, llega la pregunta del millén: ;cuantas veces debo comer al dia? Considerando que
este consejo es generalizado, y presuponiendo que no padeces ninguna patologia, lo ideal es
comer un par de veces al dia en el caso de los hombres y tres refiriéndonos a las mujeres. Repito
que esto es de manera general y sin padecer enfermedades.

Si entrenas el ayuno, no necesitaras comer durante muchas horas y recobraras una salud férrea
basada en la sostenibilidad energética de todas y cada una de tus células.

Ya que hemos podido comprobar la repercusion que tiene el no comer, voy a darte mi opinion
sobre las consecuencias que tiene el comer y qué es lo que deberiamos ingerir perteneciendo a la
especie a la que pertenecemos.

La primera pregunta que me hago al pensar en este tema es: ;cOmo es posible que haya tantas



dietas para todo? jDios mio! Los estantes de las librerias se caen de tanto libro escrito sobre lo
que debemos y no debemos comer. Hay tanta disparidad de criterios que nos volvemos locos,
¢verdad?

Nunca he oido a nadie decir: «Tengo ahora a mi perro con la dieta de la pifia, a ver si se le
baja el hinchazén de los tobillos». O «los cerdos de mi granja llevan dos semanas sin comer
grasas. Sera que quieren perder peso». O «mis gallinas estan con la dieta Dukan». O «este afio
los osos pardos del Parque de Yellowstone han empezado la dieta de la manzana»... ;Y por qué
no? Sencillamente, y en definitiva, porque todos estos son animales omnivoros. Como nosotros.

¢Por qué los habitantes de los paises occidentalizados necesitamos hacer dietas? La razon es
muy simple. Nos hemos salido de la senda marcada por los canones de la evolucion. Hemos
desvirtuado nuestro contexto de vida y el unico problema que tenemos es no tener problemas con
la adquisicion de comida —al menos, en los paises desarrollados—.

Antes de comenzar a darte mi opinion sobre lo que considero una nutricion saludable y
preventiva, quiero expresarte mi tristeza, desesperacién y frustracion con respecto a la
desinformacion, desinterés y comentarios que inundan las consultas de muchos sanitarios con
respecto a la importancia de la nutricion en muchas patologias como las enfermedades
inflamatorias intestinales, enfermedades autoinmunes, alergias, o incluso el cancer. «Come lo
que se te antoje, no comas grasas, come lo que tu veas que te sienta bien...». Frases como estas
dichas a un paciente oncolégico pueden determinar que tenga mas o menos calidad de vida
durante la quimioterapia e, incluso, que esta sea mads o menos efectiva, seglin nos exponen
numerosos estudios. Una frase asi, dicha a un paciente con una colitis ulcerosa o un Crohn,
puede determinar que termine, o no, en un quiréfano. No quiero que pienses que esto es una
opinién mia personal. Es un comentario basado en evidencia cientifica y clinica.

LA NUTRIGENOMICA Y LA NUTRIGENETICA

Si los alimentos no tienen impacto en la salud ni repercusion sobre las enfermedades, como oigo
en muchas ocasiones, ;como es posible que dentro de la ciencia de la genética haya una rama
que se llame nutrigenomica? Segun el Instituto Nacional del Cancer (NIH), el término es
definido de la siguiente manera: «Nutrigenémica: estudio del modo en que los alimentos afectan
a los genes de una persona y de la forma en que los genes afectan a la reaccién del cuerpo con
los alimentos». La nutrigenémica se utiliza para aprender mas acerca de como los genes y la
alimentacion en conjunto afectan a la salud y el riesgo de presentar enfermedades, como el
cancer. Por tanto, es la ciencia que estudia la repercusion que tiene la ingesta de unos u otros
alimentos sobre la expresion de los genes. Es decir, no solo sobre el ADN, sino también sobre el
ARN vy las proteinas que las células fabrican atendiendo a la informacién almacenada en el ADN.
Lo que los genetistas denominan un fenotipo.

Hay que sefialar que un fenotipo aberrante puede y suele dar lugar a una patologia. De hecho,



cada patologia se caracteriza por un determinado fenotipo patolégico. Es facil vislumbrar que los
alimentos saludables cargados de nutrientes y micronutrientes suelen generar fenotipos genéticos
que nos protegen contra las enfermedades, o incluso las resuelven.

Aclarado este concepto, creo que también hay que hacer referencia a otra ciencia que es la
nutrigenética. Esta disciplina estudia las distintas mutaciones genéticas que presenta un
individuo, las cuales determinan que ciertos alimentos sean beneficiosos para él y otros, no tanto;
0 que, incluso, sean perjudiciales.

Todos somos distintos desde un punto de vista genético. Cada uno de nosotros presenta
pequefias variaciones genéticas —polimorfismos de un solo nucle6tido— que determinan nuestra
susceptibilidad a los componentes de los alimentos. Es por esto por lo que es muy comun oir
comentarios como «mi cufiado se come un plato de brécoli y le sienta de maravilla y a mi me da
diarrea»; o «mi hermano es capaz de cenar un plato de fabes, pero, si yo ceno eso, me tienen que
hospitalizar». Es por este motivo por lo que no se puede generalizar en cuanto a una dieta.
Dentro de la mediterranea, por ejemplo, esta contemplado como algo saludable tomar un poco de
vino tinto y algo de legumbres con cierta asiduidad. Sin embargo, para mi, en lo personal, estos
dos alimentos son altamente perjudiciales, y lo he descubierto tras hacerme un estudio
nutrigenético y observar que presento varios polimorfismos que me impiden metabolizar la
rafinosa —un tipo de azicar— presente en las legumbres, asi como la histamina y los sulfitos
presentes en el vino tinto. Por fortuna, cada dia son mas los centros que, como el nuestro,
cuentan con personal cualificado para interpretar y realizar estos estudios de nutrigenética en
caso de que se estime necesario.

Es posible que después de leer esto estés pensando que es dificil hacer las cosas bien con
respecto a la comida, ¢verdad?; pues tranquilizate porque no es asi, todo es mucho mas facil.
Déjame que te dé mi opinion porque es mucho mas sencillo de lo que puedes llegar a imaginar.

Después de llevar muchos afios viendo y valorando pacientes, cada dia estoy mas convencido
de que para que el organismo funcione de manera correcta no puede haber discrepancia entre lo
que los genes y el cerebro esperan recibir y lo que reciben. Es por esto por lo que, respecto al
tema nutricional, bajo mi humilde opinion, no hay posibilidad de discusién en cuanto a qué dieta
es la mejor. Simplemente, la mas adecuada es aquella que se basa en alimentos humanos. ;Y qué
son alimentos humanos? Pues aquellos que nos han hecho evolucionar como especie, aquellos de
los que nos hemos alimentado durante cientos de miles de afios, aquellos que estan cargados de
nutrientes y, sobre todo, aquellos que el sistema inmune reconoce como amigos. Como si fuesen
de la familia.

Un alimento cargado de nutrientes es el que tiene una densidad nutricional alta, es decir, que
abundan en él proteinas, grasas saludables, azticares saludables, antioxidantes, vitaminas,
minerales, oligoelementos, etc. Pero los cultivos de explotacion masiva, asi como la industria
agroalimenticia, llenan los supermercados de productos, pero no de alimentos.

La nutricion se basa en pocos pero inamovibles conceptos. Uno de ellos es el que te expongo



a continuacion. Pensemos un poco y reflexionemos sobre los siguientes aspectos para entender la
prioridad jerarquica de las grasas y las proteinas sobre los hidratos de carbono.

ENERGIA

Si para que podamos metabolizar, digerir y extraer los distintos nutrientes —principios
inmediatos— de los alimentos, necesitamos de unas sustancias llamadas enzimas digestivas —
que fabrican el pancreas y el tubo digestivo—; y si los seres humanos tenemos en el genoma
quince genes encargados de fabricar enzimas para metabolizar grasas, diez para las proteinas y
seis para los hidratos de carbono, ;qué alimentos crees que han predominado en la alimentacion?
Resulta evidente que han sido las grasas las que han hecho posible que seamos lo que somos y
hayamos llegado hasta aqui.

El 60 % del cerebro es pura grasa. De esa grasa, el 25 % es colesterol y el 50 % de todas las
membranas de todas las células también es colesterol. Grasa, grasa y mas grasa. Si por cada
gramo de grasa que ingerimos obtenemos aproximadamente nueve kilocalorias, y por cada
gramo de proteina o de hidrato de carbono obtenemos cuatro, es l6gico que nuestra especie,
forjada en un ambiente carente de energia, escogiera la grasa como el combustible con mayor
eficiencia energética.

Reproduccion

Cuando los adipocitos —las células que almacenan grasa— tienen unos niveles 6ptimos de grasa
almacenada liberan una hormona llamada leptina, y es esta hormona la que da la orden de la
secrecion de los precursores de las hormonas sexuales y la que las regula de manera perfecta y
sincronizada con el fin de que seamos fértiles y podamos reproducirnos, entonces, ¢qué jerarquia
crees que debe ocupar la grasa en la piramide nutricional? Es por esto por lo que las mujeres con
anorexia suelen perder con rapidez el periodo menstrual al disminuir su porcentaje de grasa
corporal. Es 16gico, la evolucién sabe que criar a un hijo conlleva un gasto energético brutal —si
eres padre o madre no creo que tenga que darte mas explicaciones sobre esto—. Por tanto, la
evolucion dice: «;Cémo voy a permitir que te quedes embarazada si no tienes energia
almacenada —grasa— y no vas a poder criar correctamente al bebé?». Asi que ya puedes sacar
como conclusion que, si tienes infertilidad, dolor menstrual, ovarios poliquisticos..., quizas
tengas problemas con la regulacion de la grasa o la sefializacion de la energia.

¢ Te acuerdas de lo que ocurria cuando en el organismo habia un exceso de una sustancia u
hormona? Las células dejaban de responder a esa sustancia. Seguro que has tenido alguna vez el
extractor de la cocina encendido y cuando lo has parado has dicho: «jjUfff, qué alivio!!».
Mientras sonaba no eras consciente porque te habias vuelto insensible al ruido permanente,
¢verdad? Pues eso les ocurre a las células. Las hormonas se pasan todo el dia llamando a las
células y llega un momento que estas ni las escuchan.



Volviendo a la grasa, es posible que, si tenemos sobrepeso y liberamos demasiada leptina, se
genere una resistencia a ella y, por tanto, la secrecion de hormonas sexuales se puede ir al traste
—y, con esta, la fertilidad—.

Almacenamiento

En caso de necesidad energética el organismo puede utilizar los tres principios inmediatos —
grasas, hidratos de carbono y proteinas— como combustible para obtener energia. Si usa las
proteinas, acabaremos lesionandonos porque las proteinas conforman los musculos y tendones,
entre otros; por tanto, no seria idéneo que degradaramos estos tejidos para obtener energia. El
cuerpo solo lo hara en situaciones anomalas o criticas. Es por esto por lo que son las grasas y los
hidratos de carbono los dos principios que almacenamos como combustible.

Somos capaces de almacenar unos cuatrocientos noventa gramos de hidratos de carbono en
forma de glucégeno, mientras que en forma de grasa el almacenamiento es... jjinfinito!! Luego,
si la evolucién le ha dado rienda suelta al almacenamiento de la grasa, eso significa que este
principio inmediato es para el organismo el mas importante e interesante desde un punto de vista
metabolico. No pienses que la evolucion es idiota por esta decision; no lo pienses bajo nuestro
concepto y menos como miembro de una sociedad que demoniza las grasas. Piénsalo en un
marco prehistorico y de supervivencia con carencia absoluta de recursos energéticos. Hace
cincuenta mil afios tener un michelin era un tesoro. Para que veas que todo es cuestion de
perspectiva.

Podria seguir enumerando multitud de conceptos de este tipo que justificarian la prioridad
jerarquica de las grasas y las proteinas sobre los hidratos de carbono. Si analizamos el tipo de
alimentacion que hemos tenido los seres humanos a lo largo de la historia, nos daremos cuenta
de que, aparte de pasar hambre hemos sido carrofieros, mariscadores y oportunistas. Es decir,
comiamos lo que podiamos y cuando podiamos.

Esta claro que la sociedad actual ha sido marcada y dividida por las eras a. C. y d. C. No
pienses en Cristo, me refiero a antes del COVID y después del COVID. Esta pandemia ha
marcado un cambio en nuestras vidas en cuanto a economia, revolucion tecnologica, patrones
sociales..., aunque, sin duda, ni siquiera se acerca un poco al cambio de paradigma que gener¢ la
Revolucion Industrial.

En 1840 comenzd la era del sedentarismo; de la contaminacion de las aguas, del aire; de la
produccion de productos refinados, sintéticos y cargados de aditivos artificiales; del uso y abuso
de herbicidas, plaguicidas y deméas productos fitosanitarios para el cultivo de los alimentos.
Comenzo la era de la enfermedad y la bonanza de la industria farmacéutica.

Evidentemente, si quieres buscar la dieta humana mas sensata y de acuerdo con tus
necesidades, tendras que dejar de regirte por la percepcion del tiempo, el marco temporal y
pensar con una perspectiva evolutiva. Ten siempre presente que hay una discordancia entre la
evolucion bioldgica-genética de nuestra especie y el entorno y modo de vida. Es decir, el cuerpo



se sigue rigiendo por leyes de hace treinta mil afios, donde la piedra, lo organico y la naturaleza
constituian la religion, sustento, cobijo, entretenimiento; el modo de vida. Era un mundo dificil
donde la supervivencia era la compafiera de viaje, pero a la vez era un mundo que generaba una
inercia hacia la vida. Nos permitia estar en consonancia con el medio. Un mundo donde la noche
era oscura desde que se iba el sol, donde bebiamos agua pura y estructurada, donde si o si se
ayunaba, donde lo que comiamos —aunque en ocasiones fuese poco— estaba cargado de
nutrientes, donde el mismo sol que nos calentaba a nosotros hacia crecer y madurar todo lo que
comiamos, una vida donde existia la presién evolutiva. En definitiva, una vida respetuosa con las
leyes que marcan la constitucion de la vida.

El gran problema radica en que los seres humanos hemos cambiado tanto nuestro escenario y
el modo de concebir la vida que nos hemos creido que nuestras leyes estan por encima de las
leyes de la propia vida. Si pienso en mi mismo, me doy cuenta de que llevo mas de dos décadas
estudiando para tener conocimientos, herramientas y estrategias que me sirvan para intentar
convencer a mis pacientes de que lo correcto es acostarse temprano y respetar la luz y la
oscuridad, respetar el suefio, hacer ejercicio, beber agua pura, no envenenarse con aditivos,
exponerse al sol, comer pescado, carne, verdura, fruta... ;No es de locos? En muchas ocasiones
me tachan de extremista, o incluso de descerebrado por intentar inculcar a mis pacientes y a las
personas que quiero los habitos que promueven la vida. Ojala que algun dia se revierta esta
situacion y que el sentido comun y la sensatez desbanquen a los intereses econdémicos.

QUE COMER

Pero volvamos a la comida. Si tuviéramos que establecer una piramide nutricional para el ser
humano, deberiamos tener en consideracion estos puntos:

e El ser humano es omnivoro. Es algo anomalo para nuestra especie seguir una dieta
estrictamente vegetariana, vegana o carnivora, por ejemplo. No quiero que esto suponga una
discordia con ningun lector. Por supuesto que hay conceptos individuales que deben ser
respetados, cuestiones éticas, morales o religiosas, pero quiero decirte que yo solo me
dedico a informarte de como funciona el organismo. Es evidente que si tu religién, cultura o
creencia conlleva la abstencion de la ingesta de algtin grupo de alimentos, posiblemente
ingerirlos te genere mas dafio que privarte de ellos. Siempre hay que intentar actuar en
consonancia con nuestros principios.

e El tubo digestivo no es muy largo. Segun la paleont6loga francesa Yvette Deloison, nuestra
especie se desvinculé del protohominoide hace unos siete millones de afios y comenzé a
incorporar en su alimentacién productos mas escasos de fibra y mas ricos en proteinas y
grasas, por lo que se gener6 una adaptacion anatomica y funcional de nuestro tubo
digestivo. Su longitud va en relacion con la densidad del microbioma, es decir, la cantidad



de bichitos que viven con nosotros en el aparato digestivo. A mayor consumo de fibra,
mayor cantidad de bacterias necesitamos para metabolizar dicha fibra. El ser humano no
tiene capacidad de degradar eficazmente la fibra de la verdura y la fruta. Necesitamos la
ayuda y la colaboracién de las bacterias que viven con nosotros. Conforme nuestra especie
fue incorporando alimentos como la carne, el pescado o los huevos, el tubo digestivo se fue
acortando considerablemente y enriqueciéndose el microbioma con nuevas cepas.

e La evolucion y complejidad del cerebro viene determinada, en gran medida, por haber
agregado alimentos con alta carga nutricional. La incorporacion de distintos tipos de acidos
grasos y de aminoacidos colabor6 al incremento del volumen cerebral. ;Has pensado
cuantas horas dedica una gacela a comer al dia?, ;y un caballo? Muchas, ;verdad?; casi toda
la jornada. ;Y un le6n? Pocas, sin duda. La explicacion viene de la mano de la densidad
nutricional de cada tipo de alimento consumido. Para obtener los nutrientes y kilocalorias
que consigue un leén de una sentada, las gacelas necesitan estar varios dias pastando.

e La absorcién de nutrientes esta determinada, en primera instancia, por la presencia de
enzimas digestivas. El organismo humano es maravilloso metabolizando grasas, proteinas e
hidratos de carbono, pero no tiene ningun plan de actuacion para los colorantes,
conservantes, aglutinantes, potenciadores del sabor, etc. No sabemos qué hacer con estas
sustancias tan nuevas para nosotros. Todo lo que el organismo no reconoce como algo
«humano» activa el protocolo de defensa del sistema inmune, lo que se puede traducir en
inflamacion.

e El ser humano no esta habituado a ingerir alimentos que procedan de otras latitudes. La
globalizacién ha hecho posible que, por ejemplo, en Espafia la soja se considere un alimento
habitual, pero, en realidad, para los paises bafiados por el Mediterraneo la soja es
relativamente nueva. Y estaras pensando y diciéndome: «Jolin, Rafa, que la soja lleva
consumiéndose en Espafia algo mas de veinte afios...». Efectivamente, y quizas creeras que
es mucho tiempo, pero veinte afios en la historia de la humanidad es un diminuto granito de
arena en el desierto. Tanto es asi que, por ejemplo, ya que estamos hablando de soja, uno de
los metabolitos mas saludables que se originan a partir de ella es el equol. Esta sustancia es
un fitoestrogeno (sustancia con capacidad de activar los receptores de estrogenos) que nos
aporta muchos beneficios, como paliar los sintomas de la menopausia, mejorar el estado de
animo, disminuir los triglicéridos o incrementar el HDL (el llamado colesterol bueno). El
equol lo producen las bacterias del intestino cuando metabolizan la soja. Como no podia ser
de otra manera, en los paises occidentales tan solo el 20-25 % de los habitantes lo producen
frente al 55 % de los asiaticos. ¢La razon?, la microbiota adaptada a este tipo de alimento.
De modo que, aunque te atraiga la gastronomia de otros paises, procura consumir la de
aquellos que vivan en tu misma latitud y que tenga cierta semejanza culinaria con tu pais de
origen.

e No todo lo natural es saludable. Evidentemente, es mejor tomarte un zumo casero que



beberte uno industrial, pero la mejor opcién es no tomar zumos. ; Te has parado a pensar por
qué la farmacologia ha surgido de la botanica y no de la zoologia? Antibidticos, corticoides,
la aspirina, algunos quimioterapéuticos para el cancer o la morfina son algunos ejemplos.
Las plantas nos llevan millones de afios de ventaja evolutiva. Fueron de los primeros seres
vivos en aparecer en la Tierra, hace unos quinientos millones de afios. Ellas no tienen patas
para salir huyendo de sus depredadores, garras o colmillos con los que atacar, asi que han
desarrollado defensas quimicas para sobrevivir. Sus sistemas inmunoldgicos producen
sustancias quimicas que, tomadas en dosis altas, pueden ser fatales. ;O te creias que los
humanos éramos los tinicos con sistema inmunolégico?

e Este es el caso, por ejemplo, de las legumbres y los cereales, que contienen antinutrientes
que desactivan las enzimas digestivas, generan dafio en el epitelio intestinal, e incluso
provocan inflamacién generalizada. Es 16gico, cuando nos comemos una semilla o un grano
nos estamos comiendo la parte mas noble de la planta. Nos estamos comiendo el futuro
bebé de esa planta. ;Tu no defenderias a tu bebé? La mama planta también, y para ello
envuelve a las semillas y granos en sustancias quimicas (saponinas, lectinas, factores de
Bowman-Birk, factores de Kunnitz, rotenona, etc.) para que cuando un insecto, hongo o
animal se las coma, o bien muera, o bien las expulse intactas para que caigan al suelo y
germinen, o bien se enferme y no las vuelva a comer. A nosotros, los humanos, estas
sustancias nos hacen dafio igualmente. Los métodos de coccion, cocinado a presion o
remojo disminuyen la concentracién de estas sustancias, pero de todas maneras nos generan
bastantes problemas. ;O nunca te has comido unas fabes y has estado pesado toda la tarde
con gases? ¢A que no te ocurre esto cuando comes gambas o un filete de pavo (sin patatas)?
Ojo con las plantas y con lo natural.

Entonces... ;qué como y como me lo como? Pues bien, suponiendo que eres una persona que
no padece de ninguna enfermedad y que quieres tener una alimentacién saludable y preventiva,
te recomiendo estas generalidades:

e Consumir todos los alimentos ecol6gicos que estén a tu alcance, excepto las legumbres, por
su alto contenido en antinutrientes. Ten presente que cuanta mas variedad pongas en tu
plato mads salud tendra tu microbiota. Cuando hablo de variedad me refiero incluso a que, si
comes manzanas, alternes el tipo de manzana (hoy tomas reineta; mafiana golden, etc.). En
la variedad (no en la cantidad) radica el éxito de una buena alimentacion. La dieta
mediterranea esta considerada una de las mas saludables del mundo y uno de sus secretos es
la variedad.

e No bebas agua (ni ninguna otra bebida) mientras comes y, si la bebes, afiadele un poco de
zumo de limén (bébela con una pajita para proteger el esmalte dental). De esta manera
mejorara la accion de las enzimas digestivas.

e Levantate de la mesa con sensacién de poder haber comido un poco mas. Es lo que los



japoneses llaman el Hara Hachi Bu, que significa «llena solo el 80 % de tu estomago».

e No termines nunca la comida con alimentos ricos en azucar si quieres tener una buena
digestion.

e No comas con frecuencia alimentos fritos, a la brasa o ahumados, ya que estaras ingiriendo
sustancias potencialmente cancerigenas como la acrilamida o los hidrocarburos aromaticos
policiclicos. Ten siempre presente que lo que nos enferma es el dia a dia, no lo que hagas de
manera esporadica. Asi que, si sales a comer un dia a la semana a la calle (a no ser que
tengas una patologia y estés en tratamiento) come lo que desees y disfritalo.

¢ No cocines en el microondas, ya que estas ondas electromagnéticas artificiales destruyen la
vitamina C, asi como las vitaminas del grupo B y la K, por no hablar de la desestructuracion
del agua contenida en los alimentos que calientes con este método.

e Mastica bien cada bocado. Te recuerdo que la digestion comienza en la boca y la
ensalivacion de los alimentos es clave para la buena salud del aparato digestivo.

e Come de manera consciente y no veas mientras tanto los informativos cargados de noticias
con impacto emocional negativo. No consultes tu correo en el teléfono ni las redes sociales.
Disfruta de lo que comes y céntrate en ello. Es un regalo y un deleite para los sentidos.

e Invierte tiempo en comprar los alimentos que vas a cocinar y en preparar platos suculentos
que te resulten apetecibles. Hoy tienes a golpe de clic acceso a recetas de todo tipo y para
todo tipo de alimentos.

Respecto a los alimentos que deberias consumir, este seria el listado con el que recomiendo
armar los menus familiares para ganar en salud.

1. ALIMENTOS QUE PROVENGAN DEL MAR

Al menos tres o cuatro veces por semana. Lo que consumas procura que se encuentre en estos
cinco grupos: pescado azul, blanco, cefalépodos, marisco en general y algas. Recuerda que las
migraciones del ser humano siempre han ido siguiendo margenes costeros, fluviales o de grandes
lagos. Tiene una explicacién: es mas facil esperar a que baje la marea y coger los cangrejos o
mejillones, que cazar una presa. Los humanos hemos sido mas marineros que cazadores. Estos
alimentos son la principal fuente de omega 3 de cadena larga y este acido graso tiene un
verdadero poder modulador de la inflamacién —antiinflamatorio—. Su consumo habitual
previene enfermedades de toda indole, desde patologias inflamatorias a autoinmunes o cancer,
ademads de contribuir a la buena funcién cognitiva, e incluso al cociente intelectual de los nifios.
Los alimentos marinos nos aportan considerables cantidades de vitaminas, oligoelementos y
minerales tan sumamente importantes como el selenio y el zinc. Acércate a la vida marinera si
quieres tener una salud envidiable. No olvides que la vida surgio alli.

e Pescado azul. Salmon, caballa, trucha asalmonada, sardina, boquerén, bonito, anchoas,



arenque, anguila, congrio, cazon, lamprea, chicharro o jurel, palometa, melva... Consume
con menos frecuencia los pescados grasos grandes como el attin o el pez espada por su alto
contenido en metil-mercurio.

e Pescado blanco. Dorada, lubina, merluza, rodaballo, bacalao, salmonete, mero, gallo,
bacaladilla, acedia, lenguado, abadejo, rape, raya, rosada, fletan, perca...

e Cefal6podos. Calamar, pota, pulpo, sepia y chipirones.

e Marisco en general. Gamba, langosta, langostino, cangrejos, camarones, buey de mar,
centollo, nécora, percebe, almeja fina, chirla, berberecho, coquina, mejillon, navaja, ostra,
vieira, lapa, bigaro, cafiailla, cigalas...

e Algas. Nori, kombu, wakame, hiziki, arame, alaria, cochayuyo, dulce, agar agar,
carragaheen, espirulina, chlorella...

2. CARNE

Consumela tres o cuatro veces en semana. Procura que sea de pasto y ecoldgica. Este tipo de
carne esta cargada de nutrientes y antioxidantes y no tiene nada de perjudicial, como se tiende a
creer. Trata de no comer carne roja mas de una o dos veces a la semana.

e Carne roja. Pato, perdiz, faisan, ternera, cordero, buey, cerdo (en forma de jamén), ciervo,
venado, toro, caballo, cabra... No le temas a las grasas de este tipo de carnes. La clave esta
en no incrementar el consumo de hidratos de carbono. La grasa saturada sin hidrogenar es
una de las grasas mas saludables que puedes consumir. Si te da miedo ingerirlas, alla tu.
Pero te informo que todas tus células la van a fabricar para incorporarla en sus membranas
celulares. Comas lo que comas. La grasa saturada es la mas estable al calor y la que menos
se oxida. Constituye el 36 % de toda la grasa de las membranas celulares. Es la grasa mas
estructural que existe. Sin ella no podrias estar de pie. Asi de sencillo.

e Carne blanca. Pollo, higaditos de pollo, pavo, codorniz, picantén, pularda, conejo, cerdo...

3. HUEVOS

Comete unos cinco/siete huevos a la semana. Gracias a su contenido de colina y omega 3 de
cadena larga, el consumo de huevo ecoldgico, lejos de generar problemas con el colesterol, lo
regula, elevando el HDL —el llamado bueno—. Solo en el caso de que tengas certeza de
presentar una mutacion en los genes APOE4, LDLR, APOB, PCSKY9, debes tener cierta
precaucion con su consumo y con alimentos ricos en colesterol. Aunque realmente no es la
concentracion de los transportadores de colesterol —apolipoproteinas LDL, HDL, VLDL...— lo
que predispone a los accidentes cardiovasculares. Es la oxidacion o la glicacion —una reaccion
quimica que se produce cuando los niveles de glucosa estan mas altos de lo que debieran en



sangre— lo que verdaderamente desencadena la formacion de la placa de ateroma. El huevo es
un alimento maravilloso, principalmente, la yema. Recuerda que para saber si estas comprando
huevos ecoldgicos, debes fijarte en el cédigo impreso en la cascara. Es un codigo de ntimeros del
0 al 4. Uno ecologico es aquel cuyo primer niumero de la izquierda es el 0 o el 1. Si no son
ecologicos, mejor no comerlos con mucha asiduidad.

4. VERDURA

Consume verdura ecologica variada a diario. No es necesario que tomes mucha cantidad, lo
importante es la diversidad. Si el consumo de carne y huevos ecolégicos es muy recomendable,
en el tema de la verdura quizas lo sea ain mas. Procura comer las verduras cocinadas al vapor o
hervidas con poca agua y con escasos minutos de ebullicion. Todas contienen sustancias que nos
aportan beneficios, pero te nombro a continuacion las mas destacables:

e La familia de las cruciferas es muy conocida por sus propiedades anticancerigenas,
antioxidantes, antiinflamatorias, etc. Dentro de esta se encuentran el brécoli, la coliflor, el
romanescu, la col verde, la lombarda, las coles de Bruselas, el rabano negro, el nabo, la
rucula, la kale, el wasabi, la col china, el repollo, bimi... Si padeces o has padecido de
miomas uterinos, endometriosis, fibroquistes mamarios, cancer de mama, cancer de ovario
o alguna patologia relacionada de manera directa con la actividad de los estrogenos, te
aconsejo que no consumas cruciferas mas de una o dos veces a la semana, ya que pueden
estimular la accion de la enzima CYP 1B1 y generar metabolitos estrogénicos
proliferativos. Si quieres salir de dudas te aconsejo que te hagas un estudio nutrigenético.

e Las alcachofas o alcauciles son altamente depurativas desde un punto de vista hepético y
renal gracias a su contenido en cinarina. Esta considerada una de las plantas con mayor
capacidad azoturica y uricosurica, es decir, de eliminar urea y acido urico. También mejora
de forma considerable la produccién de jugos gastricos y ayuda a la excrecion de bilis.
Ademas de su buen balance de minerales, la alcachofa es rica en inulina y, por tanto, es
maravillosa como prebiotico.

¢ Ajo y cebolla. Creo que podria escribir un libro solo de las propiedades de estos dos bulbos.
Se han encontrado en ellos mas de treinta sustancias con efectos anticancerigenos, entre las
que destacan el sulfuro de alilo, la quercitina y el ajoeno. El ajo es hipoglucemiante,
hipotensor, antiséptico, expectorante, antioxidante, etc. La quercitina de la cebolla es
antihistaminica, expectorante, inhibidora de la replicacion virica y su poder antibiotico es en
verdad espectacular. Es por ello por lo que el viejo remedio de poner una cebolla recién
cortada en la mesita de noche para aliviar los problemas respiratorios realmente tiene un
fundamento cientifico impresionante gracias a las fiténcidas que este bulbo libera al aire. Te
aconsejo tomar todo tipo de ajos y de cebollas.



e Escarola, cardos, borraja, ruibarbo, okra, salicornia (esparrago de mar), puerro, esparrago,
endivia, berros, hinojo, hojas de roble, candnigos, pepino y calabacin constituyen también
un grupo de verduras que no deberian faltar en tu plato.

e Las solanaceas como el tomate, la berenjena y el pimiento te recomiendo que los comas con
moderacién por su contenido en saponinas. No los consumas fuera de temporada mas de
una o dos veces en semana. Los tomates han de comerse rojos y blandos y, si puedes,
quitales la piel. Tomar la verdura licuada es una manera maravillosa de consumir vitaminas,
minerales, antioxidantes... y de beber agua estructurada. Procura usar una licuadora de
prension en frio.

5. FRUTA

Te aconsejo no tomar mas de un par de piezas al dia —o un par de pufiados en caso de
arandanos, frambuesas, etc.—, y nunca en zumo. Escoge las frutas con menor carga glicémica si
tienes problemas con la glucosa, el colesterol o algun trastorno metabolico. Entre estas te
aconsejo granada —para mi es la reina de las frutas—, arandanos, moras, papaya, aguacate,
sandia, frambuesas —cuidado que interacciona con muchos farmacos, al igual que el pomelo y el
zumo de pifia—, albaricoques, kiwis, cerezas, grosellas, ciruelas, manzana —esta seria mi
princesa—, pera, melocoton, nectarinas, paraguayos, lima, limén, coco —de él, excepto la
cascara, usa, comete y bébete todo— y fresas —que sean ecologicas, por favor—. La fruta es una
fuente maravillosa de antioxidantes.

6. LOS TUBERCULOS O BAYAS DE CASCARA DURA

La remolacha, la zanahoria, la calabaza, el nabo, el boniato, etc., son maravillosos para obtener
hidratos de carbono complejos. Constituyen una fuente de prebidticos fantasticos y tienen
propiedades antioxidantes, procinéticas, etc. Te recomiendo tomarlos una o dos veces en semana.

7. PASTA, ARROZ, PATATAY PAN

Personalmente, apenas lo consumo. El aporte de hidratos de carbono de asimilacion rapida que
nos proporcionan estos productos, con el incremento de la glucosa que ello conlleva, no
compensa los minutos de placer que genera el comerlos. En cuanto al pan, he de decirte que, si
escoges un cereal o pseudocereal de calidad, introducir un poco al dia no te generara problemas.
Entre mis preferidos esta el de trigo sarraceno, centeno puro, kamut, teff, mijo y espelta. Pero,
sin duda, el que mas me convence por sus propiedades es el de sarraceno. Aqui, he de decir que
después de llevar muchos afios de mi vida leyendo sobre cereales, siempre te aconsejaré que
huyas del trigo convencional y del gluten en general. Al menos del gluten del trigo industrial.



Piensa que el organismo no fabrica ninguna enzima para descomponer el gluten. Esto nos daria
también para otro libro, pero mi opinion es que el gluten es uno de los grandes enemigos del ser
humano y su consumo tendria que estar legislado de alguna manera. Si quieres profundizar un
poco en este tema, te aconsejo que leas al doctor Alessio Fasano.

8. LACTEOS

Sé que su consumo estd muy arraigado en nuestra cultura, al igual que lo fue el tabaco, pero no
por ello quiere decir que sea saludable, como no lo es fumar. Sé también que el simil que he
usado a lo mejor te resulta exagerado, pero la verdad es que tomarlos de manera continuada
puede llegar a ser devastador para el ser humano. No me refiero a la intolerancia a la lactosa, que
compartimos casi el 70 % de la poblacién mundial, me refiero al resto de componentes que
hacen de este liquido un verdadero tesoro para un ternero, cordero, cabrito o bebé humano en
caso de la leche materna. Pero una vez alcanzada la edad adulta, consumir leche de vaca o cabra
o de cualquier tipo de especie no tiene beneficio alguno. Por supuesto, si nos trasladamos a
paises en desarrollo, los lacteos pueden ser salvavidas a los que aferrarse. No hay que ser
reduccionistas y radicales y quiero matizar que no es lo mismo beber leche entera procedente de
vacas de pasto y en un contexto natural, acompafiado de un estilo de vida saludable, que tomar
leche procesada en un ambiente urbano cargado de estrés.

Como recomendacion te diré que, si te decides a tomar lacteos, hazlo con moderacion; si es
posible, que la leche sea A2 (un tipo de caseina), esté fermentada en forma de yogur, queso, etc.,
y nunca leche desnatada o semidesnatada. Si quieres informacién sobre los lacteos, puedes ver el
video «La leche de vaca. Un maravilloso alimento... para los terneros» —el cual puedes
encontrar en el canal ME TO DI CA, en YouTube—, en el que te explico todo lo referente a este
tema, pero te adelanto que hay pocos alimentos que generen mas estrefiimiento, alteraciones del
pH del estomago, trastornos digestivos, disminucion en la absorcién del calcio —si, has leido
bien—, dolor articular, mucosidad, problemas de piel, etcétera, que los lacteos consumidos de
manera habitual.

El unico lacteo que defiendo a capa y espada es la mantequilla —no margarina— y
preferiblemente si es clarificada —la ghee para mi es la mejor—. Este alimento, gracias a su
contenido en acido butirico, incrementa la sensibilidad de los receptores de insulina, mejora la
permeabilidad selectiva del intestino, mejora las digestiones, tiene accion cardioprotectora, por
su contenido en vitamina A es una buena aliada de la piel, tiene accion antioxidante,
antiinflamatoria...

9. ESPECIAS

Soy un amante de las especias; me gustan todas y todas tienen propiedades curativas. Si no estas



acostumbrado a su consumo, empieza por tomar poca cantidad y no mezcles muchas. Como
lectura sobre el tema te recomiendo Las especias curativas, de Bharat B. Aggarwal.

10. SETAS

Son las reinas de la naturaleza. No existe quizas un alimento con mayor repercusion positiva
sobre el sistema inmune que los hongos. Su composicion rica en glucanos hacen de ellas un
farmaco nutriente. No dejes de consumirlas al menos dos veces en la semana.

11. LEGUMBRES

Si no tienes ningun problema de salud y quieres tomarlas, te recomiendo que no lo hagas mas de
una vez en la semana. Y siempre que las dejes en remojo cuarenta y ocho horas y las cocines en
olla a presion. Incluso es mas sensato utilizar las legumbres envasadas en cristal y lavarlas bien
antes de cocinarlas. No olvides que los guisantes, las habas, la soja y los cacahuetes también son
legumbres.

12. FRUTOS SECOS

El consumo regular de frutos secos constituye, sin duda, un aporte de fibra insoluble que te
ayudara a regular el transito intestinal. Ademas de este efecto mecanico, los frutos secos aportan
proteinas, vitaminas y minerales, pero como futuras plantas que son, también contienen
antinutrientes como el 4cido fitico.

Te aconsejo que nunca los comas fritos ni tostados, ya que son ricos en acidos grasos
poliinsaturados que se oxidan rapidamente en temperaturas altas. Es decir, si te comes los frutos
secos fritos o tostados, estaras comiendo acidos grasos oxidados —te recuerdo que tus células los
incorpora a sus membranas celulares—; ;quieres tener unas células oxidadas? Lo ideal es que los
actives y los comas crudos. Es un proceso un poco tedioso, pero te alegraras a largo plazo. Uno
de los problemas del acido fitico es que nos hace perder minerales por la orina. El calcio entre
ellos.

13. ACEITES

Sin duda, el de oliva virgen extra es el aceite con mas propiedades saludables que puedes
consumir. Es interminable la lista de componentes que hacen de él un nutriente digno de estar en
el botiquin mas que en la cocina. Sé generoso con él. Para cocinar, el de coco también es muy
buena opcion dada su estabilidad.



14. HIDRATOS DE CARBONO REFINADOS

De todos los alimentos, son los hidratos de carbono refinados —dulces, golosinas, pasta, arroz,
patata, pan blanco, etc.—, los que mas problemas de salud generan. Estos no formaban parte de
nuestra alimentacion hasta hace unos cientos de afios, cuando, ademas y como ya sabes, los
ingredientes, el contexto y los habitos eran muy distintos.

Estas recomendaciones son generales y, por supuesto, se deben adaptar a los habitos y
circunstancias de cada persona.

Investigadores de National Geographic concluyeron que un ser humano con una vida media
de setenta y ocho afios y medio consume unas cincuenta toneladas de comida a lo largo de su
vida. Recuerda: cuanto antes te las comas, antes moriras.

Comer es un proceso oxidativo. Come con moderacion.

{AVISO DE NUEVO!

iToca levantarse! jArriba!l
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Haz tus ejercicios y te espero
de vuelta en dos minutos ;).




13
LA CABEZA, NUESTRA PEOR ENEMIGA

Tenemos dos vidas.
La segunda empieza cuando nos damos
cuenta de que solo tenemos una.

CONFUCIO

Primum vivere, deinde philosophari —primero pensar en vivir y, luego, en filosofar—. Fue
Thomas Hobbes (1588-1679) quien pronunci6 esta frase, aunque algunas fuentes se la atribuyen
a Aristoteles. Segtin un equipo de investigacion de la Universidad de Indiana (Estados Unidos),
los primeros hominidos comenzaron a tener funciones cognitivas consideradas como los esbozos
iniciales del pensamiento hace aproximadamente 1,8 millones de afios. Sin embargo, fue la
mutacion del gen —especificamente humano— ARHGAP11B, hace unos quinientos mil afios, lo
que generd la posibilidad de desarrollar nuestro neocortex y, con él, la facultad de reflexionar,
resolver problemas complejos, etc.

Fue en el Neolitico —hace diez mil afios—, con la adopcién de la agricultura y la ganaderia,
cuando pudimos generar poblados estables. Poseer un cobijo y un sustento alimenticio mas o
menos asegurado nos dio la oportunidad de pasar del vivere al philosophari. Quizas durante la
noche, y alrededor de la hoguera, nuestros antepasados iniciaron las primeras tertulias sobre
religién, futuras cosechas o vete ti a saber. Pero, sin duda, la atraccién, sensacion de confort y
relajacion que sentimos los humanos al ver o escuchar el crepitar de una hoguera debe de tener
un significado evolutivo.

La palabra «hogar» procede del latin y significa «fuego». No es lo mismo tener una casa que
tener un hogar. Un hogar es un espacio emocional y afectivo que evoca calor y cercania. De una
manera filoséfica, Alonso Escribano lo define como «el espacio donde se forja nuestra identidad,
donde nos preguntamos constantemente quiénes somos, en el que recibimos lo que somos y en el
que se siembra aquello que seremos». Sea como fuere, la llegada de la agricultura y la ganaderia
fue lo que comenz6 a amargarnos la existencia. Mucha mas comodidad, si, pero mas quebraderos
de cabeza, también.

¢ Te has preguntado alguna vez quién es tu peor enemigo?, ;quién es la persona que mas dafio
te hace? No la busques en tu trabajo, ni en tu familia, ni en tu lista de contactos del movil. Eres
td. Tu cabeza se ha convertido, sin darte ni cuenta, en la peor de tus pesadillas.



Me pondré un poco filoséfico. ;Qué es la vida? Pues ahora mismo tu vida es el reglon de este
libro, el tacto del papel entre tus manos —o la voz de Florentino si lo has adquirido en formato
audio—, los olores y sonidos que te rodean, la silla, el sillén, la cama o donde sea que te
encuentres, tu corazon que palpita y tus pulmones que respiran y ya jjjy yaaaaa!!! No es otra la
vida en este momento. Estas aqui, conmigo. Punto. La vida no es ayer; ni lo que no hiciste y
crees que debiste haber hecho hace dos afios, cuando te divorciaste; ni la vida se quedo en la
muerte de tu padre; ni si hubieses dicho o dejado de decir tal o cual cosa. La vida tampoco es el
¢qué me ocurrira si me contagio de COVID?; ni dentro de seis afios, cuando tus hijos terminen
los estudios y se dé la posibilidad de que no encuentren trabajo; ni es cuando te hagas mayor y
quizas nadie te cuide; ni tan siquiera cuando piensas qué sera de ti y de tu familia en unos meses
o unos afios ahora que te han diagnosticado un cancer. jjjNoooo!!! Esa no es la vida. La
verdadera existencia esta aqui y ahora. En el presente.

Un estudio de la Universidad Estatal de Pensilvania refleja que, de media y siendo muy
conservadores —porque otras fuentes hablan de un mayor porcentaje—, el 91 % de los
fantasmas o preocupaciones que atormentan nuestra existencia jamas se materializan. Son
problemas imaginarios.

Pero, entonces, jtenemos tantos problemas para que casi la mitad de la poblacién espafiola
sufra angustia? La respuesta es un rotundo no. El problema radica en que el cerebro tiene la
capacidad de crear escenarios virtuales y realidades inexistentes basadas en experiencias previas
o conjeturas sin fundamento. Situaciones ficticias que vivimos bioquimica y fisicamente como si
fuesen reales.

¢No me crees? Sé valiente y vete un fin de semana por ahi sin el teléfono movil. jjjVengaaaa,
échale valor!!! El simple hecho de no notar su peso en el bolsillo te hace saltar todas las alarmas.
Tu cerebro se convierte en James Wan y comienza el rodaje virtual de una superproduccion de
terror con cien relatos distintos. En diez minutos, tus hijos han tenido un accidente mortal; tus
padres se han caido, se han roto la cadera y estan en el suelo sin que nadie los pueda atender; nos
han llamado del hospital para darnos los resultados de una prueba que llevamos esperando dos
semanas, y mil situaciones desagradables mas. Es desesperante; jjcreo que ya te habras vuelto a
por el mévil!! Si te vas a tu trabajo con la duda de si has desenchufado la plancha, y tu cabeza
comienza a montar el guion de la pelicula «mi casa en llamas», en unos minutos tu corazéon
estara a cien por hora, la tension arterial te subira, la respiracion se agitara, la secrecion de saliva
habra descendido y la boca se secara. Pero eso no es todo; el pH del estomago se altera, tu
higado se pone a fabricar glucosa, tus musculos se contraen, la distribucion de sangre se
modifica, dejas de eliminar téxicos y creo que, si te concentras, incluso oleras a quemado. Tu
cabeza te ha hecho entrar en panico.

Quizas mi ejemplo te ha resultado una exageracion, pero créeme que me he quedado corto en
la descripcion. Una vez que has conseguido que tu hijo, la vecina o quien sea se acerque a tu casa
y compruebe que la plancha esta apagada, tu organismo recupera la calma y te invade el



pensamiento de «tanto sufrimiento para nada». Estas situaciones son agudas y duran, como
mucho, unas horas. Pero ;te imaginas tener en la cabeza largometrajes menos intensos, pero que
duren meses o afios? Pues tu cabeza te mata, literalmente. Una situacion asi genera tal desajuste
fisiolégico que las analiticas saldran alteradas y tu probabilidad de enfermar se incrementa de
manera exponencial. ;Te puede subir el colesterol por ello? La respuesta es si, y el azuicar, y
puedes tener hipertension, y sufrir un infarto, y desarrollar una esclerosis multiple, una artritis, o
incluso un cancer. Puedes tener cualquier enfermedad descrita; solo hace falta tener una
predisposicion genética y... jjla bomba explota!! Ahora la pregunta que debes hacerte es: ;en
realidad tienes mucho estrés? ;O poca capacidad para gestionarlo?

Quiero contarte que este boton del panico que tenemos los seres humanos en el cerebro y que
pone en funcionamiento toda la maquinaria para preparar al organismo para atacar o huir, se
origin6 hace millones de afios y no ha cambiado ni un apice. El le6n, el tigre de dientes de sable
y los depredadores de entonces ahora son las hipotecas, recibos, matriculas del colegio de los
nifios, horarios y objetivos laborales que cumplir. Solo que hay una gran diferencia: en tiempos
primitivos tenias que moverte si o si para solventar esa situacion de estrés o morias. Hoy en dia,
cuando el cerebro detecta peligro, te prepara la maquina para salir huyendo o pelear. Como
comprenderas, esto conlleva un incremento de la tension arterial, de la glucosa... Pero, claro,
ahora no hay leones, ni tienes que caminar veinte kilometros para encontrar agua. Hoy me quedo
sentado en mi sillén o en la cama dando vueltas al problema en mi cabeza y con mi organismo
preparado para la actividad. ¢Quieres saber lo que le pasa? Arranca tu coche, ponle el freno de
mano, mete primera y pisa a fondo el acelerador. Eso le pasa.

Evidentemente, en aquellos contextos ancestrales los factores estresantes eran agudos y, o los
solventabas o morias. Es lo que se conoce como presion evolutiva. Eso desaparecié. Lo que no
ha desaparecido, y aun perdura en la especie humana, es la respuesta fisiologica al estrés. Sigue
siendo la misma, pero recuerda: el cerebro no discrimina entre lo real y lo virtual. Este es el
motivo por lo que se calcula que entre el 70 y el 80 % de todas las consultas médicas guardan
una relacién directa con factores de estrés psicoemocional.

No es el estrés, sino su gestion lo que nos falla. El tinico y verdadero factor estresante cronico
que nos puede hacer enfermar es vivir en un contexto poco acorde a nuestros principios morales
0 éticos. Un ambiente favorable debe permitirte la posibilidad y capacidad de realizarte como
persona, tener libertad de expresion y sentirte respetado, mientras que un contexto que no
salvaguarde tus valores y esencia como persona te enfermara, ya que mantendra tus ejes de estrés
activados las veinticuatro horas del dia.

Si te sientes en esta situacion, te animo a que salgas de ella cuanto antes. Puede ser una
decision dificil, pero mds dificil serd cuando tengas que vivirla con el agravante de estar
enfermo. Si no te ves capaz de hacer un cambio de vida, de dar el salto, entonces te aconsejo que
uses este libro hasta de almohada porque, o adoptas estrategias para paliar el dafio que te esta
ocasionando el estrés cronico o acabaras mal. No le tengas miedo a la libertad.



El resto de los factores son agudos. Piénsalo. Todo lo demds son preocupaciones. Pre-
ocupacion, del latin praeoccupatio. Ocuparse antes de que ocurra. Es decir, estar proyectados en
el futuro y desarraigarse del presente. Presente. No puede haber una palabra mas indicada para
referirnos a lo que estamos viviendo en cada momento y para mencionar un regalo u ofrenda.
Porque ;hay mejor regalo que estar vivos, aqui y ahora?

Cuando te preocupas de manera cronica por algo que no ha ocurrido —y que casi con total
seguridad no va a ocurrir— sientes angustia, ansiedad, panico y desasosiego. Cuando te recreas
en desgracias, malos momentos o vivencias negativas del pasado, tiendes a sufrir tristeza y
depresion. Futuro es angustia y pasado es tristeza. Futuro es ansiedad y pasado, depresion. ;Y
quién viaja al pasado o al futuro? ; Ti? No, viaja tu maldita cabeza.

No subestimes el estrés cronico porque es algo que mata en silencio. Es el origen o el
catalizador de todas las enfermedades descritas actualmente.

En 1990, el neurocientifico Marcus Raichle descubri6 mediante imagenes de resonancia
magnética las areas cerebrales que se activan cuando no tenemos actividad perceptiva o motora.
Cuando intentamos dejar la mente relajada de manera voluntaria, el cerebro desobedece nuestro
deseo y, como si se tratase de un nifio travieso al que castigamos sin moverse, comienza a
divagar por todos lados en modo piloto automatico. ;Y adénde va? Pues donde él quiera. Es una
lucha entre lo voluntario y lo involuntario y es una lucha tan potente que no somos capaces de
dominarla.

Raichle localizé cinco éreas cerebrales bien diferenciadas que aumentan su actividad eléctrica
cuando estamos en esa situacion de ensimismamiento, de rumia y de pensamientos reiterativos.
La zona medial de los l6bulos temporales, corteza parietal, cufia ventral, corteza cingulada
posterior y la corteza prefrontal son las zonas que constituyen lo que se conoce como la red
neuronal por defecto. Lo que los budistas llaman «la mente del mono» —por estar saltando de
rama en rama—. Esta red es la que siempre se nos activa —por defecto— cuando estamos en
situacién de NO OBSERVACION o haciendo tareas que no requieran una atencién plena.

Te lo diré de otra manera: siempre que no estés siendo consciente de que estas viviendo el
presente, y te mantengas en reposo, tu mente divagara hacia el futuro o hacia el pasado y creara
situaciones virtuales que en el 95,5 % de las ocasiones no son ciertas y que amargan tu vida.

«Lo tnico que me apetece es llegar a casa, tumbarme en el sofa y ver alguna serie». Esta frase
esta cada dia mas en boga. Ahora entenderas por qué plataformas como Netflix, Amazon Prime
Video, HBO, etc., estan triunfando. Cuando ves una peli o una serie, estds con la atencion
focalizada en la trama y tienes desactivada la red neuronal por defecto; te ancla en el aqui y el
ahora, y mantiene al caballo desbocado de la mente bajo las riendas del director de la serie. Es
una manera facil de desconectarse de la red, pero no genera cambios neuroanatémicos, como
veremos mas adelante. No es la solucion. Es como dar una pildora para el dolor de cabeza sin
solucionar la causa primaria que genera el dolor. Mientras dura el efecto de la pastilla, estas feliz.



Como cuando comes chocolate para calmar la ansiedad. Pero al finalizar el capitulo de la serie, la
cabeza vuelve a divagar.

Si eres feliz yéndote a Benidorm, sentandote en una tumbona y dedicandote a observar a los
bafiistas, los transeuntes, a los que juegan a las palas o al sefior encargado de las hamacas, ya
sabes por qué es. Estds en modo observador y tu red neuronal por defecto permanece en off. En
es0s momentos, tus pies, posados sobre la arena de la playa, han comenzado a echar raices y te
estan sujetando al presente. Bienvenido a la vida. Bienvenido a la felicidad.

Menos mal que el grueso de la poblacion duerme unas seis/ocho horas y trabaja otras tantas,
porque de veinticuatro horas del dia pasamos el 47 % en esta red, mientras que los dias de
descanso ese valor puede llegar al 75 %. Una auténtica locura. Es decir, te pasas cerca de once
horas diarias con tu mente en piloto automatico, saltando de pensamiento en pensamiento y tiro
porque me toca. Por desgracia, la cabeza no es nada benévola, y en la mayoria de los casos
siempre bucea en nuestras miserias, inseguridades e incertidumbres, con lo que nos sumerge en
una espiral de tristeza, impotencia, angustia y desesperacion. De las once horas de divagacion
mental sin rumbo, unas siete y media estamos inmersos en didlogos autorreferenciados, es decir,
hablando de nosotros mismos y situandonos como los protagonistas de la pelicula.

Como puso de manifiesto el cientifico Matthew A. Killingsworth en su estudio «A wandering
mind is an unhappy mind» («Una mente errante es una mente infeliz»), la mayor causa de
infelicidad de la poblacién es la divagacion mental, la falta de paz interior. No debemos
confundir el éxito profesional con el personal. El dinero nos da bienestar y comodidad, pero no
necesariamente da felicidad.

Es facil cuestionarse el porqué de esta activacién permanente del cerebro incluso cuando
dejamos de prestar atencion a los estimulos del mundo externo. ;Para qué servira toda esta
actividad mental? ;Qué finalidad evolutiva tendrd? ;Qué procesos neuronales se estaran
beneficiando de todos los recursos energéticos invertidos en estas abstracciones errantes, que no
van encaminadas a resolver cuestiones relacionadas con la supervivencia, ni tan siquiera con
nuestro entorno? Pues siento decirte que no te puedo ayudar en la resolucién de este enigma, ya
que hasta hoy sigue siendo una incégnita. Algunos investigadores la referencian como «la
energia oscura del cerebro», haciendo un simil con la energia oscura del cosmos en cuanto a que
se sabe que estd ahi, pero se desconoce su funcién.

El gasto energético es casi tan elevado como cuando focalizamos el pensamiento en estimulos
externos. Realmente agotador. Dan ganas de desenroscarse la cabeza y dejarla reposar en la
mesita de noche, ;verdad? Pero ;por qué nos genera tanta ansiedad y sensacion de desasosiego
permanecer conectados a esta red?

LLAS AMIGDALAS CEREBRALES



Las relaciones anatomicas de las cinco areas que conforman la red neuronal por defecto son
integras con el resto del encéfalo. Son varias las zonas involucradas en la gestacién de la
ansiedad y la angustia, pero, sin duda, son los cuerpos amigdalinos o amigdalas las mayores
responsables de los ataques de panico, miedo, intranquilidad, estado de alerta permanente, etc.
No confundas las amigdalas cerebrales con las de la garganta. Las primeras son dos pequefias
zonas que se encuentran en la profundidad de los 16bulos temporales y se encargan, entre otras
cosas, de enviar informacion relacionada con el miedo y la ansiedad a los centros nerviosos
superiores. También se encargan del procesamiento y almacenamiento de los procesos
relacionados con las emociones.

Numerosos estudios han correlacionado el tamafio de las amigdalas con las experiencias de
angustia, inquietud, panico y timidez. A mayor volumen de las amigdalas, mayor es su actividad
y mayor es la experiencia negativa sufrida. Las conexiones neuronales de la amigdala con
distintas areas del cerebro nos aseguran y facilitan la activacion del sistema nervioso auténomo
con liberacion de adrenalina, cortisol y dopamina, nos incrementan los reflejos de paralizacion,
escape, ataque y vigilancia y activan los ntcleos del nervio trigémino y facial para poder
expresar el miedo en el rostro. La amigdala puede crear el ambiente idoneo para provocar
estados de distrés o estrés patologico, donde el sujeto permanece en estado de angustia
permanente y no es capaz de adaptarse a los factores estresantes, lo que puede llevar a que sufra
un agotamiento de las glandulas suprarrenales —burnout—.

Por si esto fuera poco, la amigdala también se relaciona con el sentido del olfato. Es la
responsable de que un olor te pueda transportar, por ejemplo, a tu infancia y provocarte un
sentimiento de afioranza, pena o alegria. La amigdala —asi como otras muchas areas cerebrales
— presenta multitud de receptores para las hormonas sexuales como los estrogenos, la
progesterona y la testosterona. El desequilibrio de estas hormonas —como ocurre en los periodos
menstruales que no estan bien regulados— puede generar trastornos en la actividad de la
amigdala, asi como influir en su tamafio anatémico. Ya sabes por qué durante la ovulacién o en
los dias previos a la regla puedes tener alteraciones del estado de animo y las emociones a flor de
piel.

Después de conocer este dato es posible que te estés planteando amputarte las amigdalas,
¢verdad? No es necesario. Te voy a explicar como, a través de la meditacién, puedes
«desenchufarlas», disminuir la actividad y el tamafio de los cuerpos amigdalinos y encontrar un
verdadero atajo hacia la felicidad, la calma y la paz, una trocha hacia la salud.

MEDITACION, UN ATAJO HACIA LA SALUD

Se estima que hace algo mas de cinco mil afios los védico-hinduistas de la India comenzaron con
la puesta en practica de ejercicios de yoga y atencion plena. Fueron los primeros en darse cuenta



de las bondades de la meditacién. Pero ;qué es la meditacion?

Existen diversas corrientes en el ambito de la meditacion —zazen, mantra, vipassana,
kundalini...—, aunque yo me voy a centrar en la atencion plena o mindfulness. Como puntualizé
el doctor Jon Kabat-Zinn —para algunos considerado el padre del mindfulness en Occidente—,
meditar consiste en «prestar atencion de un modo particular al momento presente con
intencionalidad y sin juzgar».

La finalidad del mindfulness es conseguir la consciencia del ahora, el disfrute de cada segundo
de la vida, centrarse en cada momento del presente y en la autoaceptacion. Solo asi nos
sentiremos plenos y felices. La focalizacion en el presente contrasta con el aprisionamiento en
cadenas de pensamientos sobre el futuro y el pasado. Este enraizamiento en el aqui y el ahora
obliga al cerebro a «desenchufar las amigdalas». Estas areas del cerebro disminuyen su actividad,
e incluso su tamafio —medible en una resonancia magnética funcional— después de pocas
semanas practicando la atencién plena durante unos treinta minutos al dia.

En contrapartida a la desactivacion de las amigdalas, hay un incremento de la actividad de
otra area del cerebro, el hipocampo. Es decir, este trabaja en sentido contrario que la amigdala.
Cuando meditamos «apagamos la amigdala y encendemos el hipocampo».

El hipocampo, que tiene forma de caballito de mar —de ahi su nombre—, se encarga de los
procesos de generacion y recuperacion de recuerdos. Es una pieza clave en la gestion de las
emociones y en el aprendizaje y consolidacién de los conocimientos que vamos adquiriendo.
Gestiona la memoria declarativa, es decir, los recuerdos y contenidos que pueden ser expresados
con palabras. Sin embargo, la memoria no declarativa, la que interviene en la memorizacion de
patrones de movimiento como montar en bici o bailar, depende de otras areas como el cerebelo o
los ganglios basales.

Si eres de los que cuando van a una ciudad que nunca has visitado tienes facilidad para
encontrar la catedral, el restaurante que andabas buscando o localizar un museo, si tu sentido de
la orientacion espacial es bueno, puedes asegurar que ese caballito de mar es un caballo
purasangre y te funciona de maravilla. El hipocampo contiene unas células que los cientificos
denominaron células de lugar y te animo a que investigues sobre ellas porque te quedaras
perplejo con la facilidad con la que el cerebro crea mapas espaciales. Tenemos un verdadero
GPS en la cabeza que traemos de serie.

Rebobinemos. La meditacion apaga la amigdala y enciende el hipocampo. Traducido al
lenguaje coloquial, disminuye el estrés, la ansiedad, la angustia, el estado de alerta, el miedo y el
panico, y potencia la memoria, la recuperacion de recuerdos, la gestion de las emociones y la
orientacion espacial. ¢ Necesitas mas datos para animarte a meditar?

Bueno, pues por si ain no estas convencido, te contaré alguna cosilla mas. ¢Sabias que la
meditacion potencia dos estructuras cerebrales que se llaman corteza cingulada e insula? Estas
dos estructuras forman parte de lo que se conoce como la matriz del dolor, es decir, de las redes
neuronales que el cerebro utiliza para hacer consciente un estimulo doloroso —sea fisico o



emocional—. Si, jjhas acertado!! Segun diversos estudios, la meditacion ayuda a disminuir la
actividad neuronal relacionada con el dolor en la corteza cingulada anterior, la insula, el tdlamo y
la corteza somatosensorial secundaria. Asi que, si tienes dolor, medita.

Estd involucrada también en el rescate de informacién subconsciente. ;Crees que toda la
informacién que tienes almacenada en tu cocorota estd ahi a tu disposicién? Pues,
afortunadamente, no. De toda la informacion que recogen tus jsiete! sentidos, tan solo el 10 % es
informacién de la que puedes ser consciente y a la que tener acceso. Imagino que estards de
acuerdo conmigo en que seria una auténtica locura que tu cabecita materializase en forma de
pensamiento el monitoreo de glucosa, sodio, potasio, los latidos del corazén, los movimientos
del estébmago, la presion arterial... Imagina que estoy viendo mi peli preferida y mi cabeza
continuamente diciéndome: «Rafa, el rifién esta filtrando con normalidad, el calcio te ha subido
un poco, el pH del estbmago ya se ha normalizado después del almuerzo, la tensién mecanica de
los ligamentos cruzados de tu rodilla derecha esta un poco alta, la presion parcial de oxigeno del
gluteo es baja...». jA tomar viento la peli!

De los 400.000 millones de bits de informacién que recibes cada segundo a través de los
sentidos, tan solo eres consciente de 2 millones. ;Te imaginas qué poder te daria tener la
capacidad de acceder de manera voluntaria a informacion del subconsciente? Pues no lo dudes y
comienza a iniciarte en el mundo de la meditacién, si es que aun no lo has hecho. Sin duda, si
perfeccionas esta técnica, tendras la capacidad de tomar mds decisiones correctas en tu dia a dia.
La informacién te acerca a la verdad.

Unas paginas antes te comenté que, cuando estas conectado a la red neuronal por defecto y
pasas horas rumiando y divagando en tus pensamientos, llegaras a conclusiones
mayoritariamente falsas, generards escenarios erréneos y vivirds momentos de angustia basados
en hip6tesis sin fundamento que te haran ver la vida gris y restaran felicidad a tu dia a dia. Te
quedaras «pillado» en problemas imaginarios.

Quizas estés pensando que estoy muy seguro de esto y deberia titubear un poco, pero ten en
cuenta que tu solo puedes ver el espectro de luz visible al ojo humano, y no la luz infrarroja, la
ultravioleta, la radiaciéon gamma, las ondas de radio, las ondas electromagnéticas de tu mévil...
que solo puedes percibir sonidos que se encuentran por debajo de 20.000 Hz, mientras que un
perro y un gato, hasta 40.000; un delfin, 160.000 y un murciélago, hasta 200.000 Hz, y podria
seguir un buen rato nombrando ejemplos de estimulos que estan a nuestro alrededor y que no
percibimos porque no disponemos de sentidos especializados para su captacion. Evidentemente,
eso no significa que no exista lo que no captas; simplemente, se trata de que los humanos
estamos muy limitados en la recepcién, ya que tan solo somos capaces de percibir el 5-6 % de la
informacién que nos llega y que esta en el entorno. De este pequefio porcentaje tan solo somos
conscientes del 10 % de ella, por tanto, ;de cuanta informacion real disponemos para poder
acercarnos a la verdad? Es como si el presentador del informativo solo conociese el 0,5 % de las
noticias. Menuda faena, ;eh? Pues siento decirte que esto es nuestra realidad virtual, la realidad



de tus proyecciones mentales de futuro. La posibilidad de que se materialicen esos fantasmas que
te atormentan es, por tanto, infima.

Como dice el investigador en neurociencia David del Rosario, con este 0,5 % de informacion
se toman decisiones trascendentales: el presidente de un pais declara una guerra, nosotros
optamos por estudiar biologia o peluqueria, o aseguramos taxativamente si una persona nos cae
bien o no.

Pero volvamos a la meditacién. Si la meditacion mejora la funcionalidad de las estructuras
que nos permiten rescatar informacién del subconsciente —y, por tanto, disponemos de mas
datos para crear una conjetura—, la probabilidad de tomar una decision correcta es mayor. Es por
ello también que cuando nos sumergimos en el mundo de la meditacion se eleva nuestro nivel
intuitivo. La intuicion se forja basandose en los datos del consciente, subconsciente y de las
experiencias previas; por tanto, creo que deberiamos prestarle algo mas de atencion.

LA INTEROCEPCION Y LA PROPIOCEPCION. L.OS OTROS DOS SENTIDOS

Otras de las ventajas de potenciar el area de la insula y la corteza cingulada es que los sentidos de
la interocepcion y la propiocepcion se perfeccionan y se afinan. Quizas piensas que el ser
humano tiene solo cinco sentidos, pero los ultimos avances en neurociencia los han ampliado a
siete afiadiendo la interocepcion y la propiocepcion.

Estoy casi seguro de que consideras la vista como el mas importante de los sentidos, pero he
de decirte que jerarquicamente esta quizas en tercer o cuarto lugar y que el mas importante —y,
por tanto, el que mas bits de informacion envia al cerebro— es la interocepcion.

Todos los tejidos tienen receptores para poder cuantificar los estimulos existentes en el
microambiente celular. Receptores de presién, oxigeno, pH, solutos, etc. Esta informacion es
enviada a la insula para su procesamiento y toma de decisiones como, por ejemplo, elevar el
ritmo cardiaco, respiratorio, la tension arterial... Hay mas flujo de informacién en direccion
ascendente que descendente. Es decir, los érganos, musculos y tejidos en general envian mas
informacion al cerebro que este hacia ellos. Frases como: «Hace tres meses me diagnosticaron un
cancer de colon, pero yo desde hace algo mas de un afio y medio noto que no estoy bien» es un
vivo ejemplo de la interocepcion. La practica de la meditacion nos hace potenciar mas la
capacidad interoceptiva, facilitindonos la toma de consciencia del organismo, e incluso
instruyéndonos en la percepcion de pequefios sintomas y signos que nos pueden ayudar a
adelantarnos al diagnostico de una patologia.

Autores como el doctor Gary Schwartz o el doctor Rollin McCraty afirman que el corazén es
uno de los organos que envia mas datos por via neurolégica al cerebro de los que él recibe.
Segun ellos, el corazon cuenta con autonomia suficiente para inhibir o activar distintas areas del
cerebro con lo que influye en nuestra percepcion de la realidad. Ademas de esta conexion



neuronal, el corazon tiene una fuerte conexion bioquimica mediante la produccion del péptido
natriurético auricular que asegura la homeostasis corporal. Este péptido en realidad es una
hormona que se encarga también de la inhibicion de produccion de cortisol y de la liberacion de
la oxitocina —Ia llamada hormona del amor—. Todos estos procesos se llevan a cabo atendiendo
a las oscilaciones del ritmo cardiaco. Te cuento todo este rollo del corazén porque la amigdala
esta literalmente sincronizada con los latidos cardiacos y es el corazén quien informa al cerebro
de cémo nos sentimos. Es el corazén el que informa al cerebro del estado emocional, y no al
contrario.

Por si esto fuera poco, el corazén cuenta con el campo electromagnético mas amplio de todo
el cuerpo, pudiendo ser cinco mil veces mas grande que el del propio cerebro. Su radio de accion
es de entre dos y cuatro metros. Este campo electromagnético es percibido por las personas que
nos rodean. Imagino que alguna vez has conocido a alguien cuya presencia, sin razon aparente, te
generd una sensacion de incomodidad que justifico la decisién de no forjar una conexién mas
profunda con ella, ¢verdad? Su campo electromagnético no generaba coherencia con el tuyo, sin
mas. No habia buena resonancia. Sin embargo, habras conocido a otras personas con las que, sin
mediar palabra, serias capaz de irte de vacaciones. Choque o atraccion de energias.
iiMaravilloso!!

Es por todo esto por lo que el corazén ha merecido tener todo un sinfin de expresiones a su
nombre o derivadas de su nombre. Tengo una corazonada, tengo gratos recuerdos, se me parte
el corazon, hemos llegado a un acuerdo, un cordial saludo... El corazon invade y dirige la vida,
de ahi la importancia de tenerlo en cuenta.

Un artista, un humorista, un musico o un cantante hacen vibrar a miles de personas en un
teatro y logran esa magica sensacién de fusién del publico. El artista se convierte en un timonel y
dirige las emociones de las personas hacia donde él quiere con un gesto, una frase o una nota
musical; consigue que miles de almas se unifiquen y resuenen a la vez. No dudes de que esto es
posible gracias a la sincronizacion de los campos electromagnéticos de los miles de corazones
que alli laten. Lo mismo ocurre con un profesor y sus alumnos.

Volvamos a los sentidos. La propiocepcion esta en segundo lugar en cuanto a importancia
para el cerebro. La propiocepcion es un sentido que nos permite percibir la posicién, el
movimiento y la accion de cada una de las partes corporales. Si te despiertas por la mafiana, sin
abrir los ojos sabras como esta colocado tu pie derecho, tu cabeza, los dedos de las manos y el
16bulo de tu oreja. Toda esta informacién determina, aunque no lo creas, tu estado de dnimo. La
postura corporal es un indicador de la felicidad: si estds cabizbajo, probablemente te sentiras
triste; pero, si mantienes tu cabeza erguida y tu espalda recta, es dificil que entres en melancolia.
Si Descartes levantase la cabeza... Como conclusion, cuida tu cuerpo y tu postura si quieres
tener salud emocional.

Después de la interocepcion y la propiocepcion estan los sentidos por todos conocidos: la
vista, el olfato, el gusto, el tacto y el oido. Ahora sabes que gracias a la meditacién puedes



acceder a mas informacién que si no la practicaras, ademds de potenciar la memoria y la toma de
decisiones correctas. Te resumo algunas de las ventajas de practicar con asiduidad el mindfulness
o0 atencion plena:

e Provoca cambios neuroanatémicos en la red neuronal por defecto, lo que genera sensacion
de bienestar.

e Mejora la gestion del estrés.

e Mejora el control de la ansiedad y reduce los efectos negativos del estrés. En pocas semanas
de practica se consiguen efectos ansioliticos similares, e incluso mayores, que los generados
por las benzodiacepinas.

e Genera una vision mas positiva de la vida y, por tanto, promueve una buena salud
emocional. Tiene un efecto antidepresivo.

¢ Incrementa la capacidad de atencién y concentracion.

e Mejora la memoria.

e Genera un incremento de la calidad del suefio.

e Te protege contra enfermedades neurodegenerativas. Existe una correlacion entre las horas
que estamos en la red neuronal por defecto y la probabilidad de sufrir alzhéimer. A mayor
numero de horas con la mente divagante, mayor probabilidad de padecer alzhéimer.

e Modula y disminuye el dolor.

e Mejora la actividad del sistema inmunolégico. Es por esto, entre otras cosas, por lo que el
mindfulness se ha incluido en algunos protocolos de tratamiento de oncologia integrativa.

e Mejora el rendimiento académico.

e Favorece tu percepcion corporal.

e Genera cambios estructurales y funcionales de la red frontolimbica y de la amigdala, con lo
que se obtiene una regulacion general de las emociones.

e Ralentiza la atrofia cerebral provocada por el envejecimiento.

e Los efectos de la meditacion se perciben en el plano de la actitud, por lo que nos acerca a la
espiritualidad animica de nuestro ser.

e Mejora la autoestima.

Si llegados a este punto atin crees que la meditacién, el mindfulness o la atencion plena es
algo esotérico o una pseudociencia, te animo a que investigues sobre la ciencia que hay detras.
Las universidades mas prestigiosas del mundo llevan realizando estudios sobre los efectos de
esta practica desde 1972. Harvard, Yale, New York, Stamford, Complutense de Madrid,
Berkeley, Columbia, Cambridge, Oxford, London School of Economics y Melbourne son
algunas de ellas.

No pretendo ensefiarte la técnica de la meditacion, puesto que es algo complejo —pero no
dificil—, tan solo despertar tu inquietud por el tema y que investigues sobre ello. Te daré unas
pinceladas que te pueden ayudar a iniciarte.



e Busca un lugar donde te sientas comodo, que sea lo mas silencioso posible y con una
temperatura agradable.

e Siéntate o tumbate (estamos en iniciacion, mas adelante es recomendable adquirir la
posicion sentada, con la espalda erguida, etc.).

e Comienza con los ojos abiertos, ya que si los cierras tu mente se ird mas facilmente a la
divagacion.

e Focaliza tu atencién en tu respiracion (respiracion consciente). Inspira por la nariz y espira
por la boca. También puedes centrar tu atencioén en tus segmentos corporales y hacer un
escaneo mental de todo tu cuerpo siguiendo un orden. Por ejemplo, sentir los dedos de tu
pie derecho, el tobillo, la rodilla, etc. El escaneo se hace despacio y con plena toma de
consciencia del cuerpo. Otra posibilidad es concentrarte en los sonidos que hay en tu
entorno e identificarlos. Las posibilidades son diversas. Te aconsejo que lo hagas asi y no
caigas en el error, ahora que te estas iniciando en esta disciplina, de intentar dejar la mente
en blanco por si sola. Parar la cabeza con la cabeza es dificil.

e Puedes usar meditaciones guiadas que te ayuden a conseguir la quietud mental.

¢ No juzgues los pensamientos que te vienen a la cabeza, simplemente déjalos pasar.

e Cuando seas consciente de que la mente comienza a divagar, no te frustres, vuelve a centrar
tu atencion en la respiracion, sonidos, etc., y sigue el ejercicio. El simple hecho de ser
consciente de que la mente ha entrado en la red neuronal por defecto y la hemos
reconducido ya es un acto terapéutico. No estas desperdiciando tiempo.

e Sé constante. No se doma a un caballo en un dia.

e Te aconsejo poner una alarma con un sonido agradable que te avise de la finalizacién del
ejercicio.

e Comienza por unos pocos minutos al dia. Con diez es suficiente, pero tu objetivo debe ser
llegar a los treinta-cuarenta de practica.

¢ Realizalo a diario. No busques excusas. Llegara un momento en el que tu mente sera capaz
de concentrarte mientras estas haciendo la compra, en la cola del banco, montando en
bicicleta o paseando. Cuando te ocurra esto, habras domado al caballo y sentiras el increible
y maravilloso flow de la vida.

e Te aconsejo que al finalizar el tiempo que hayas dedicado a la meditacion, restablezcas la
actividad de manera pausada y con calma. No caigas en el error de pasar de un estado de
quietud mental y sosiego a conectarte a las redes sociales, mandar correos de trabajo o ver
el informativo cargado de noticias violentas y desagradables.

e Jgualmente, si no te atrae esta practica, pero eres creyente y rezas u oras a diario, debes
considerar el tiempo de rezo como un ejercicio de atencién plena y, por tanto,
absolutamente terapéutico.

Ojala no me equivoque, pero si consigues adentrarte en la practica de la atencion plena,
llegara un dia en que consideraras esos minutos de quietud mental como el mejor momento de la



jornada y estaras deseando encontrar el tiempo y el instante para desenchufar tu cabeza.

No habra nada mas placentero que sentir paz interior, la mente en calma y la sensacion de que
la vida fluye. Es hora de que seas amable contigo y de que entiendas lo afortunado que eres de
estar contigo, de ser ti mismo; que sepas que td eres lo tinico que necesitas para ser feliz y que
las personas que te acompafian en tu vida no deben ser el baston donde se apoye tu felicidad,
sino compafieros de camino elegidos de modo consciente. De lo contrario, nunca seras
emocionalmente libre.

{AVISO DE NUEVO!

iToca levantarse! jArriba!l
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Haz tus ejercicios y te espero
de vuelta en dos minutos ;).
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DEPORTE, ALGO MAS QUE MOVERSE

Los que piensan que no tienen tiempo para
el ejercicio fisico, tarde o temprano
encontrardn tiempo para la enfermedad.

EDWARD STANLEY

Berlin, 16 de agosto de 2009. Usain Bolt bate el récord del mundo de velocidad en los cien
metros lisos. Toda una hazafia no superada hasta el dia de hoy. Suerte ha tenido Bolt de haber
nacido en estos tiempos; si llega a nacer hace unos veinte mil afios, seria solo un deportista
amateur. Un simple aficionado.

Peter McAllister, antropélogo australiano y profesor en Cambridge, tras estudiar unas huellas
fosilizadas en el lecho de un rio de Australia, concluyé que los hombres prehistéricos eran
imbatibles. Analizando la profundidad, la separacién de las huellas y el suelo —terreno fangoso
de un lago— dedujo que los aborigenes podian alcanzar una velocidad media de carrera de
treinta y siete kilometros por hora —la misma que Bolt—. Si estos individuos hubiesen tenido
acceso a la tecnologia actual de las pistas de atletismo, podrian sobrepasar holgadamente los
cuarenta y cinco kilometros por hora.

El 25 de mayo de 1996, Jan Zelezny batié el récord de lanzamiento de jabalina con noventa y
ocho metros, cuarenta y ocho centimetros. Suerte tuvo también el amigo Jan de nacer en este
siglo, porque los primeros habitantes de Australia le hubieran pulverizado su marca, ya que eran
capaces de enviar lanzas de madera mas alla de los ciento diez metros.

Sin duda, la Revolucién Industrial trajo el confort y con ello una disminucién del 20 % del
tamafo corporal del ser humano y otro tanto de la masa muscular. Sin embargo, se ha
incrementado el peso relativo graso. Antes de 1820 el deporte no era un hobby ni una actividad
realizada para preservar la salud. Antes de la Revolucion Industrial el deporte, el movimiento y
las actividades de fuerza eran un medio de vida. La vida estaba supeditada a la contraccion
muscular. El musculo era el medio para obtener sustento y el verdadero protagonista para el
desarrollo de la vida. Nuestros ancestros se movian para poder comer y comian para poder seguir
moviéndose.

Tener un coche de lujo, una buena casa, un reloj de elevado precio, ropa de marca... son
factores que influyen en el cortejo del ciudadano actual. Antafio, la masa muscular era el mas



preciado abalorio.

Los tiempos han cambiado radicalmente. La maquina de vapor hizo posible que se pudiera
prescindir de la fuerza de las personas y animales en los trabajos agricolas e industriales, lo que
supuso el pistoletazo de salida a contratos de sedentarismo a tiempo completo. Este término
quizas te resulte jocoso, pero es algo que en verdad nos deberia generar escalofrios y panico.

El sindrome de la muerte sedentaria es un término acufiado por algunos especialistas
estadounidenses, y en él se engloban todas las patologias que se originan o se agravan como
consecuencia del déficit de actividad fisica. El sedentarismo ha subido ya al puesto niimero tres
del podio mundial de los factores de riesgo de muerte prematura, por delante incluso del
consumo de tabaco. Solo en nuestro pais la falta de actividad fisica mata a 6,6 personas cada
hora o, lo que es lo mismo, a mas de ciento cincuenta individuos cada dia —esto si que es una
pandemia, ;verdad?—.

El listado de patologias ocasionadas por el déficit de actividad es demasiado extenso para que
pase desapercibida para los gobiernos. Osteoporosis, diabetes tipo 2, ictus, apnea del suefio,
hipertension, cancer de colon, demencia, enfermedad vascular periférica, problemas respiratorios
e infartos, entre otras. Pero quizas el infarto te dé cuando sepas que la pereza espafiola les cuesta
a nuestros bolsillos unos mil quinientos sesenta millones de euros al afio y unos sesenta y un mil
setecientos millones de dolares en el ambito mundial.

Y es que, tal vez, tenemos un concepto de la actividad fisica algo equivocado o distorsionado.
Realizar unos treinta o cuarenta minutos diarios de ejercicio fisico, y pasar el resto del dia
sentado, no te sacan del listado de «personas sedentarias». Pasar sentado horas ininterrumpidas
hace estragos metabdlicos.

Como puso de manifiesto Julianne van der Berg, investigadora en medicina social de la
Universidad de Maastricht (Paises Bajos), pasar largos periodos de tiempo sentado contribuye al
riesgo de mortalidad independientemente de la cantidad de actividad fisica que efectiie un
individuo a lo largo del dia. Cada hora de sedestacion adicional incrementa en un 22 % la
posibilidad de sufrir diabetes tipo 2 y un 39 % de padecer sindrome metabodlico. Asi que, si eres
un estudiante de los de verdad, trabajas en un despacho, eres taxista o camionero, y pasas seis u
ocho horas al dia sentado, pero luego echas un ratito en el gym, jugando al padel con los amigos
o andando en la cinta que tienes en casa, quiero que sepas que eres un sedentario activo. Es decir
que el tiempo que le dedicas al ejercicio fisico no compensa las horas de sedestacion.

Estaras pensando como demonios puedes luchar contra esto, ¢verdad? La mejor manera de
paliar el dafio que hace la sedestacion prolongada es realizar lo que se conoce como sitting
breaks. Por cada treinta minutos que permanezcas sentado debes realizar alrededor de dos
minutos de actividad. jJusto lo que te vengo pidiendo a lo largo de la lectura del libro, y ahora
entiendes por qué! Lo ideal es hacer algo de ejercicio fisico con los brazos, pero valen unas
sentadillas o incluso caminar. Haz lo que prefieras, pero muévete cada equis minutos si quieres
al menos tener un buen metabolismo de la glucosa, mejorar los niveles de colesterol y



triglicéridos y disminuir, por tanto, la probabilidad de tener un sindrome metabdlico o, lo que es
lo mismo, de diabetes tipo 2, infartos, ovarios poliquisticos, etc.

No quiero amargarte el dia con mas datos que te hagan sentir mal si eres sedentario. Da
gracias de que no te he hablado de las mas de cinco horas que pasan al dia nuestros hijos
espafioles sentados viendo algun tipo de pantalla, segun nos dice la AIMC (Asociacion para la
Investigacién de Medios de Comunicacion), o que aproximadamente el 40 % de la poblacion
mundial es sedentaria. Vaya, pues si, al final te amargo el dia.

Debido a nuestra disposicion perpetua de conductas de ahorro energético, por los motivos que
ya he comentado en capitulos anteriores, y teniendo en cuenta el cambio drastico en el entorno y
estilo de vida, has de tener presente que debes hacer uso de este neocortex que nos ha dado Dios
y ser consciente de que, si no te mueves, enfermas y mermas tu calidad de vida. Y si estas en
edad reproductiva, recuerda que las marcas epigenéticas las heredaran tus hijos. Asi que a ver
qué manual de instrucciones les quieres dejar.

C‘ES TAN BUENO EL EJERCICIO FiSICO?

Déjame decirte que el deporte constituye la estrategia mas rapida, potente y con mayor
repercusion fisiol6gica y terapéutica de todas las que podemos implementar en una persona con
patologia cronica, y es ademads un fuerte sincronizador de los ejes neuroendocrinos.

Quizas si no tienes esta vision del deporte sea porque atn sigues considerando al musculo
como un tejido contractil que solo sirve para que puedas caminar, levantar pesos y llevarte la
cerveza de la mesa a la boca. Pero nada mas lejos de la realidad. El musculo es toda una entidad
endocrina con una repercusion metabolica espectacular. Es un 6rgano mas como puede ser el
estdbmago o un rifion. Pero con una salvedad, tenemos mas de seiscientos cincuenta en el cuerpo.
Por supuesto, no es lo mismo que te falle un rifién a que te falle un musculo. Pero no subestimes
la funcionalidad de este tltimo. La masa muscular se correlaciona con una disminucién de la
mortalidad por todas las causas. Cuanta mas masa muscular tengas, menos probabilidad de morir
de una patologia crénica tendras.

Realmente, la musculatura cobra protagonismo y nos protege de todas las enfermedades —has
leido bien, todas— gracias a las sustancias que libera cuando sus fibras se contraen. No por el
hecho de tener musculos estas protegido. Hay que trabajarlos y contraerlos cada dia si quieres
estar bajo la influencia de la sopa quimica mas saludable jamas conocida. No creerias que por el
hecho de tener esta sarta de misculos tenias asegurados sus beneficios, ;no? Te veias ya jugando
a la Play o viendo tu serie favorita mientras tus musculos estan ahi liberando todas sus cositas
saludables para ti, ;verdad? Pues no. Hay que moverse. jjVamosss!! jjLevantateee!! Cuando los
musculos se empiezan a contraer, empieza la fiesta, comienza el espectaculo provida.

Las sustancias que liberan los musculos al contraerse se denominan factores inducibles por el



ejercicio, aunque de manera comtn se las conocen como mioquinas. Todas son muy beneficiosas
para nosotros. Las mioquinas son unos péptidos que tienen la capacidad de ejercer acciones no
solo en el propio musculo donde se libera, sino también en 6rganos distantes como higado, piel,
vasos sanguineos, corazon, hueso, pancreas, tejido adiposo, cerebro, sistema inmunitario, etc.;
generan cambios metabdlicos y afectan el control del apetito, la cognicién, el aprendizaje, el
estado de animo, la neurogeneracion —generacion de neuronas—...

La lista de estos factores que liberan los misculos es muy muy extensa. Se conocen unas
seiscientas cincuenta de estas moléculas y apenas hemos descubierto la funcién de alrededor del
5 % de ellas. No habria arboles en este pais para fabricar todo el papel que podria rellenar
hablando de las bondades de estas mioquinas. Los beneficios van desde poder antiinflamatorio,
reducir la obesidad, inducir la formacién de hueso, regular los niveles de glucosa en sangre,
proteccion cardiaca y renal hasta mejorar la memoria, el dnimo, la formaciéon de neuronas,
favorecer la fabricacién de grasa parda... Quizas no estés familiarizado con el término de grasa
parda, pero esto es algo tan maravilloso que, si me lo permites, te lo quiero explicar.

Esta grasa es toda una bendicion. Es una grasa que se encarga de mantener, entre otras cosas,
la temperatura corporal. Es una grasa que combustiona grasa blanca para producir calor. Cuando
nacemos, estamos envueltos en ella y casi el 2 % del peso es grasa parda. Es lo que hace que los
nifios pequefios nunca tengan frio —por favor, mama y pap4, no tapes o abrigues tanto a tu hijo
pequefio cuando td tengas frio porque te estds cargando uno de los mejores mecanismos para
mantenerlo sano: la termorregulacion—.

Conforme crecemos nos vamos desprendiendo de este tipo de grasa y perdiendo asi la
capacidad para regular temperatura y, en paralelo, perdiendo salud. Si quieres recuperar esta
maravillosa grasa, te aconsejo que hagas deporte, ayunos y te expongas al frio un poco. Y si
haces ejercicio fisico en ayunas y en un ambiente frio, entonces mejor, imposible.

Te hago aqui un resumen de todos los beneficios que generan las mioquinas. Sé que es
extenso, pero te pido, por favor, que leas los efectos beneficiosos. Que no te aprendas los
nombres de estas sustancias no tiene importancia, solo quédate con lo que ocurre en tu cuerpecito
cada vez que sales a correr, montar en bici, haces ejercicios de fuerza, bailas o vas a nadar. No sé
cudl es tu deporte preferido, pero no dudes en practicarlo cada vez que sea posible. Si eres de
esas personas que afirman que no le gusta ninguno, entonces tdbmalo como una obligacién, como
cuando te tomas la pastillita del colesterol o la tension. Si el ejercicio se pudiese meter en una
capsula, sin duda pasaria a ser el medicamento mas prescrito por todas las disciplinas médicas.
Me atrevo a decir que cuando lleves un tiempo practicando algtin deporte ya no lo veras como
una tortura. Te agradara y te hara sentir bien.

FACTORES BENEFICIOSOS



Recuerda que todas estas sustancias las liberas cada vez que haces deporte. Es maravilloso. Estas

son las principales mioquinas:

1. ACIDO ALFA-CETOGLUTARICO

Estimula la hipertrofia —crecimiento— muscular y la pérdida de grasa.

2. APELINA

Controla la presion arterial.

Controla la contraccion cardiaca y minimiza la hipertrofia cardiaca.
Aumenta el consumo de glucosa.

Mejora la funcién cognitiva.

3. BAIBA

Aumenta el pardeamiento, disminuye la inflamacién del tejido graso blanco e incrementa la
sensibilidad a la insulina.

Disminuye la lipogénesis (formacién de grasa) y la adipogénesis (formacion de adipocitos).
Reduce la resistencia a la insulina en el musculo.

Aumenta la beta-oxidacién de las grasas en el musculo e higado, e incrementa la funcién
mitocondrial.

Tiene efectos antiinflamatorios sistémicos (generales).

Reduce el acumulo de grasa.

Disminuye la fibrosis renal.

Preserva la viabilidad de osteocitos (salud del hueso).

Disminuye la inflamacién hipotalamica.

4. BDNF

Activa la AMPK vy la oxidacion de lipidos y estimula el pardeamiento del tejido adiposo
blanco.

Regula el metabolismo del sistema musculoesquelético.

Promueve la neurogénesis (formacién de neuronas), el crecimiento y la supervivencia de las
neuronas del hipocampo, y tiene un efecto positivo en la memoria y el aprendizaje.

5. CATEPSINA-B



e Aumenta la liberaciéon de BDNF en el hipocampo, por lo que repercute positivamente en la
memoria.

6. CTSB

e Mejora la funcién cognitiva de la memoria.
e Optimiza la neurogénesis del hipocampo.

7.CX3CL1

e Protege las células beta del pancreas contra la accién negativa del TNF alfa —inflamacién

8.CXCL1o

e Imprescindible para la angiogénesis —formacién de vasos sanguineos— dependiente del
ejercicio.

9. CXCL12(SDF1)

e Protege contra la pérdida de la masa muscular durante la caquexia por cancer.
e Mantiene el crecimiento del musculo.

10. FGF-2

e Mejora la formacién del hueso y la reparacion de las fracturas oseas.

11. FNDCs

e Estimula la formacion de grasa parda —la que quema grasa para producir calor—.

12. IGF-1

e Estimula los osteoblastos para la formacién 6sea.
e Mejora las funciones neuropsiquiatricas.

13.IL-15



e Disminuye el acumulo de grasa en los adipocitos.

e Reduce la lipogénesis (formacion de grasa) y aumenta la lipdlisis (quema de grasa).

e Incrementa la biogénesis (formacion) mitocondrial, la oxidacion de los acidos grasos, el
consumo de glucosa y la sensibilidad a la insulina en el musculo.

e Estimula la hipertrofia (crecimiento) del sistema musculoesquelético.

e Aumenta el consumo de glucosa y la sensibilidad a la insulina.

e Mejora la actividad mitocondrial.

e Tiene efectos anabodlicos (de crecimiento).

¢ Posee efecto antienvejecimiento de la piel.

e Tiene efectos antioxidantes y antiinflamatorios.

14. IL-6

e Presenta efectos endocrinos y paracrinos en el sistema musculoesquelético: afecta el
consumo de glucosa y la oxidacion de la grasa mediada por la activacion de AMPK y
aumento de traslocacion del transportador GLUT-4 (un transportador de glucosa).

e Mejora la lipolisis y la oxidacion de grasas.

e Disminuye el deposito de grasa visceral y cardiaca.

e Apetito: aumenta la proliferacién de células pancredticas y la secrecion de GLP-1, retrasa el
vaciado gastrico, controla la glucosa posprandial y suprime el hambre.

e Estimula la IL-1ra y IL-10 que inhiben la produccién de TNF alfa (inflamacién).

e Protege la cantidad y funcion de las células beta pancreaticas.

e Aumenta la produccion de glucosa en el higado.

¢ Incrementa la sensibilidad a la insulina y la disponibilidad de glucosa para el musculo.

e Induce la formacién de grasa blanca.

¢ Tiene efecto antiinflamatorio.

e Aumenta la diferenciacion de osteoblastos (mejora la formacién de hueso).

e Regula el crecimiento muscular.

e Mantiene la homeostasis sistémica de glucosa y el metabolismo de lipidos.

¢ No creas que el aumento de esta sustancia en la sangre es de baja o moderada intensidad,
cuando hacemos deporte puede incrementarse hasta cien veces sus niveles en sangre.

e Cuanto mas dure y mas masa muscular movilicemos, mayor concentracion de IL-6.

15. IRISINA

e Estimula el pardeamiento del tejido adiposo blanco y la termogénesis.
¢ Incrementa la lipolisis del tejido adiposo blanco y disminuye el acimulo de lipidos.
e Tiene accion antiinflamatoria y antioxidante.



e Aumenta la oxidacion de glucosa y acidos grasos en el sistema musculoesquelético.
e Disminuye la glucogendlisis y la glucogénesis.

e Aumenta la biogénesis mitocondrial.

e Disminuye el acumulo de lipidos en el higado.

e Reduce la apoptosis (muerte) de las células beta pancreaticas.

e Mejora el control del apetito y el gasto energético.

e Probablemente estimula la neurogénesis.

e Promueve la diferenciacion de osteoblastos.

16. LACTATO

e Promueve la angiogénesis cerebral.
e Mejora la funcién cognitiva del cerebro.

17. LIF

Estimula la proliferacién de las células satélite.

Modula la hipertrofia y la regeneracién del musculo.
Estimula la diferenciacién de los osteoblastos.

Inhibe la diferenciacién de los adipocitos.

Protege contra la caquexia por cancer.

18. METRNL

e Aumenta el pardeamiento del tejido adiposo blanco.

e Estimula la expresion de los genes de la termogénesis de la grasa parda.

e Aumenta la sensibilidad a la insulina.

e Incrementa la oxidacién de acidos grasos, el consumo de glucosa y la sensibilidad a la
insulina en el musculo.

e Tiene efecto antiinflamatorio.

19. MIONECTINA (CTRP15)

e Mejora el consumo de glucosa.
e Estimula la oxidacion de acidos grasos.

20. MIOSTATINA



e Regula el crecimiento muscular.

e Regula la remodelacién 6sea.

e Disminuye la obesidad.

e Disminuye la resistencia a la insulina.

e Induce el gasto energético.

e Estimula el pardeamiento del tejido adiposo blanco.

21. MMP-2

e Aumenta la proliferacién y diferenciacién celular.
e Mantiene la homeostasis celular.

22. MUSCLINA

e Esta sustancia es muy similar a los péptidos natriuréticos cardiacos.

e Disminuye el consumo de glucosa y la sintesis de glucogeno.

e Incrementa la capacidad del ejercicio.

e Protege contra la pérdida de masa muscular por cancer.

e Regula el crecimiento 6seo.

e Regula la remodelacién cerebral.

e Controla la presion arterial y la contraccion vascular.

e Genera biogénesis mitocondrial del musculo.

e Esta maravillosa mioquina la liberan principalmente las fibras musculares tipo 2 (las que
reclutamos cuando hacemos ejercicio intenso).

23. PGC-1 ALFA

e Aumenta la irisina que expresa UCP1 y otros genes brown-fat-like —mejora la regulacion
de la temperatura corporal—.

24. SPARC

e Regula la remodelacién del tejido muscular esquelético.
e Inhibe la adipogénesis.
e Mejora la tolerancia sistémica a la glucosa.

ADIPOCINAS



25. ADIPONECTINA

Aumenta la oxidacion de acidos grasos y la sensibilidad a la insulina en el musculo.

Incrementa la oxidacion de acidos grasos, disminuye la lipogénesis y la gluconeogénesis en
el higado.
Induce accién antiinflamatoria.

Mejora la funcién de las células beta pancreéaticas.

26. IL.-10
e Induce efectos antiinflamatorios.
e Mejora la tolerancia a la glucosa.
27. LEPTINA

¢ Disminuye la inflamacién hipotalamica.

e Aumenta el consumo de glucosa y la oxidacion de acidos grasos libres.
¢ Incrementa la oxidacion de acidos grasos en el higado.

e Reduce el acimulo de lipidos.

28. METRN1

Estimula el gasto energético.

Mejora la tolerancia a la glucosa.

Aumenta la termogénesis del tejido adiposo pardo.

Incrementa los niveles de citoquinas antiinflamatorias.

HEPATOCINAS

29. ANGPTL4

e Aumenta la lipodlisis de tejido adiposo blanco.
e Disminuye la actividad de la lipoproteina lipasa.
e Disminuye la grasa corporal.

30. FGF21



e Aumenta el gasto energético en el tejido adiposo pardo.

e Incrementa el PGC-1 alfa y el pardeamiento del tejido adiposo blanco.
e Aumenta la lipdlisis del tejido adiposo blanco.

¢ Incrementa la oxidacion hepatica de acidos grasos.

e Disminuye la lipogénesis y la esteatosis hepatica (higado graso).

e Aumenta la sensibilidad a la insulina.

e Disminuye la necesidad de ingesta de alimentos ricos en azucar.

e Reduce los niveles de glucosa y triglicéridos.

31. FSTL1

e Aumenta el pardeamiento del tejido adiposo blanco.
e Estimula la hipertrofia muscular.

e Estimula el consumo de glucosa.

e Promueve la funcion de las células endoteliales.

e Estimula la revascularizacion de la lesion cardiaca.
e Regula el metabolismo del miocardio.

e Mantiene el crecimiento y el desarrollo cardiaco.

e Mejora la funcién de las células beta del pancreas.

e Protege las células beta del pancreas de la apoptosis.
e Atenta la fibrosis y el dafio funcional hepatico.

OSTEOCINAS

32. BRINP3

e Mejora la diferenciacion de los osteoblastos.

33. OSTEOCALCINA

e Incrementa la PGC-1 alfa y la expresion de UCP-1 en el tejido adiposo blanco.

e Aumenta la sensibilidad a la insulina.

¢ Incrementa la oxidacion de acidos grasos libres y el consumo de glucosa en el musculo.
e Aumenta la PGC-1 alfa y la biogénesis mitocondrial en el mdsculo.

¢ Disminuye la inflamacién hepatica.

e Reduce el acimulo de lipidos en el higado.

¢ Disminuye la necesidad la ingesta de comida por efecto en el SNC.



e Aumenta la secrecion de insulina.
¢ Incrementa el gasto energético total.

INMUNOCITOQUINAS

34. IL-10

e Tiene efecto antiinflamatorio.

35. IL.-13

e Aumenta la sensibilidad a la insulina.

36. IL.-33

e Tiene efecto antiinflamatorio.

He decidido no seguir enumerando sustancias que liberan los muisculos para no aburrirte —
mas de lo que quizas ya lo haya hecho—. Después de leer —si es que lo has leido— todo este
listado de elementos que mejoran la salud, te quiero hacer una pregunta muy sencilla: ;conoces
algin farmaco que contenga un minimo de treinta y seis principios activos, no interaccione con
ningun otro farmaco, no tenga efectos secundarios, lo puedas tomar cuando te apetezca, no
necesite receta médica, tenga tantos mecanismos de accién y efectos positivos y sea gratis?

Si no crees que el deporte puede llegar a tener un efecto tan potente como el de un
medicamento, te pongo a modo de ejemplo la accion del ejercicio en el diabético.

Por todos es sabido que los diabéticos utilizan insulina para bajar los niveles de glucosa en
sangre. Esta insulina genera toda una cascada quimica en las células haciendo que se activen o
migren unos transportadores (GLUT-4) y estos capten la glucosa de la sangre y la introduzcan
dentro de las células musculares y del adipocito, principalmente. Pues quiero que sepas que
cuando hacemos deporte, la contraccion muscular hace lo mismo que la insulina. Es por esto por
lo que muchos diabéticos tipo 2 comienzan a necesitar menos unidades de insulina cada dia
cuando empiezan a practicar de manera asidua algun deporte.

Los musculos de los brazos son los que mdas glucosa consumen debido al tipo de fibras
musculares que predominan en ellos. El deporte es la insulina de los diabéticos. Evidentemente,
si eres diabético, deberias acudir a un profesional sanitario que domine los saberes relacionados
con el ejercicio fisico y su repercusién metabélica para que te indique las pautas a seguir.

También te podria poner como ejemplo la liberacion que, al hacer deporte, se produce de
serotonina, dopamina y otros neurotransmisores que impactan de manera directa en el estado de



animo. El deporte es un potente antidepresivo.

gEN EL INTERIOR O EN EL EXTERIOR?

Evidentemente, es mejor hacer deporte en interior que no hacerlo. Es mejor correr en una cinta
que no correr o hacer bicicleta estatica que no hacerla. Pero debes pensar en los factores que ya
has visto y vas a ver mas adelante en este libro. La concentracion de iones de aire negativos que
hay en el exterior con relacion al interior, las fitoncidas, la exposicion a la luz solar, etc. Es mas
recomendable practicar deporte al aire libre no solo por lo que recibimos del exterior o por lo que
el organismo genera cuando estamos en contacto con la naturaleza. Hay mas.

Cuando vas corriendo, montando en bici o caminando al aire libre, el paisaje y el entorno
cambian segun avanzas. Los globos oculares van realizando pequefias oscilaciones conforme van
captando la modificacion de tu alrededor. A esto se lo conoce como el flujo 6ptico. Como por
obra de magia, estos pequefios movimientos —reflejos optocinéticos— generan un impulso
neuronal que calma a las amigdalas. Las amigdalas. ¢Las recuerdas? Por si se te ha olvidado, te
refresco la memoria. Son las zonas del cerebro que te amargan la vida con la ansiedad, el miedo,
el panico... las que calmas con la meditacion. Increible, ¢verdad? Ahora entiendes uno de los
motivos por los que a veces estas estresado y te vas a correr un rato o a hacer cualquier deporte y
regresas mas suave que un guante. Vuelves que pareces otra persona. Esa es la magia del
movimiento. Asi que, por favor, no busques mas excusas para no hacer deporte. Si eres de los
que responde «yo salgo a caminar» cuando te preguntan qué deporte practicas, ten en
consideracion que caminar no es deporte. Caminar es solo movimiento. Evidentemente, mejor
caminar que estar empotrado en el sof4, pero recuerda que es necesaria la contracciéon muscular,
ejercitar las masas musculares para poder beneficiarnos de la sopa quimica que hemos descrito
antes.

«Es que hace calor, es que hace frio, es que ahora con las lluvias, es que tengo que llevar a los
nifios a las actividades extraescolares». Excusas. Porque cuando llega la feria, la romeria o la
verbena de tu barrio desaparecen las inclemencias atmosféricas y hasta da igual que los nifios se
pierdan unas clases de guitarra. jjPor favorrrrr...!! Considera el deporte como uno de los pilares
mads importantes de tu salud fisica y psicoemocional.

Ojala no olvides nunca que cuando ejercitas tus musculos te ves envuelto en un precioso y
sincronizado recital de moléculas que promueven y alargan tu vida. Por tanto, si tienes algun
problema fisico, psicoemocional, inmunitario, metabdlico... y no sabes como atajarlo, no dudes
en incorporar el deporte en tu agenda del dia. Quizas, si el problema es muy serio, no te lo pueda
solventar, pero te aseguro que al menos te lo mitigara en gran medida y te hara mas resistente y
resiliente.

¢Y cuanto deporte hacer a la semana? Esta es una de las preguntas mas habituales en la



consulta. Si eres de los que nunca hacen nada, te diré lo mismo que dice James Clear en su libro
Habitos atomicos. Solo con ponerte las deportivas los primeros dias ya estoy contento. Ya habras
comenzado a modificar un habito.

Busca un deporte que te motive; si lo puedes practicar en compafiia de un amigo o con un
equipo, mejor aun. Si te haces socio de un club deportivo, el refuerzo serd atin mayor. La
sociabilizacion es otro de los pilares basicos de la salud del ser humano. Somos tribales por
naturaleza y la soledad fisica o mental es la peor de las circunstancias. La soledad nos enferma
irremediablemente. Recuerda que los seres humanos siempre recolectabamos, cazabamos,
buscdbamos refugio, migrabamos... en manada. Ejercicio y tribu eran un binomio inexorable.

Aqui, de todos modos, la dosis hace el veneno. No es saludable las pruebas en extremo duras
ni el sedentarismo. Si tengo que elegir, por supuesto, me quedo con el exceso de deporte. Te
diria que procures cada dia hacer deporte por unos cuarenta-cincuenta minutos a una intensidad
media con algunos momentos de intensidad alta —no es una recomendacion para sujetos con
patologia cardiaca o metabdlica, quienes tendrian que buscar asesoramiento— y tener una vida
activa sin pasar largos periodos de sedestacion prolongada, como ya hemos mencionado. La
OMS recomienda lo siguiente:

Para nifios y adolescentes de cinco a diecisiete afios se debe limitar el tiempo de comportamientos sedentarios,
en especial, el tiempo de pantalla, y realizar al menos sesenta minutos diarios de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa, y actividades de fortalecimiento muscular y 6seo tres dias a la semana.

A los mayores de dieciocho afios se les recomienda sentarse menos y moverse mas durante el dia, y realizar
actividad fisica aerébica de ciento cincuenta a trescientos minutos por semana, de intensidad moderada, o
setenta y cinco-ciento cincuenta de intensidad vigorosa. Para tener mayores beneficios para la salud se pueden
hacer mas de trescientos minutos a la semana de actividad fisica moderada, o ciento cincuenta minutos de
vigorosa, o combinacion de ambas. La recomendaciéon también incluye actividades de fortalecimiento
muscular, de intensidad moderada a vigorosa de grandes grupos musculares al menos dos dias no consecutivos
por semana.

Esto es un protocolo y no soy muy partidario de protocolos. Creo que lo mas sensato es tener
en consideracién todo lo que he comentado y aplicarlo a nuestra condicion fisica y circunstancias
actuales. Pero lo que debes de integrar es que si o si debes hacer deporte y estar activo. No caigas
en el error de decir «ahora no tengo tiempo para hacer deporte». Prioriza. Por ejemplo, si estas
preparando unas oposiciones y necesitas muchas horas de estudio, no caigas en el torpe error de
considerar el tiempo invertido en el ejercicio como una pérdida de tiempo. El deporte facilitara la
memorizacién, la concentracién, el descanso y la eficiencia del estudio. Es el tiempo mejor
invertido.

«El movimiento es una medicina para crear el cambio fisico, emocional y mental», dijo Carol
Welch. No puedo estar mas de acuerdo.

i{AVISO DE NUEVO!



iToca levantarse! jArriba!
Llevas demasiado tiempo en modo reposo. Haz tus ejercicios y te espero
de vuelta en dos minutos para que leas el capitulo final.




15
LA MAGIA DE LA NATURALEZA

La enfermedad no nos llega de la nada.
Se desarrolla a partir de pequefios
pecados diarios contra la naturaleza.
Cuando se hayan acumulado
suficientes pecados, las enfermedades
aparecerdn de repente.

HIPOCRATES

¢Te has preguntado alguna vez por qué, cuando pensamos en vacaciones, lo que buscamos es
tener tiempo para pasear por la orilla del mar, tomar el sol, bafiarnos en las aguas cristalinas de
un rio, estar con nuestros seres queridos al aire libre o disfrutar del silencio, la quietud y la
calma?

En términos evolutivos, el ser humano lleva solo cinco ridiculos minutos viviendo en
ciudades. Hay algo en los genes que nos hace afiorar de manera visceral e instintiva los
ecosistemas naturales llenos de vida que hemos dejado atras. A esa conexidén innata que los seres
humanos tenemos con las plantas, los animales, el mar, los bosques... se la conoce con el
nombre de biofilia.

Fue Erich Fromm el primero en acufiar este acertado término haciendo alusion al amor hacia
la vida, pero un poco mas adelante Edward O. Wilson profundiz6 en este concepto con un
caracter mas evolutivo y biologicista.

Para Wilson, la biofilia es conocida como «una afinidad innata del ser humano por la vida,
por sentirse sano y por estar en contacto con la naturaleza». Quizas puedas pensar que este
instinto ya quedd atras y que las generaciones actuales, tras llevar algunos afios caminando sobre
asfalto —rodeados de antenas como arboles— y vivir alejados del contacto con la madre tierra,
las personas ya no sienten esta necesidad imperiosa de estar conectados con los ecosistemas. Te
aseguro que, aunque el cerebro consciente no les haga aflorar esa necesidad a muchos de ellos, el
subconsciente no lo vive ni lo expresa de la misma manera. La acufiacion del «trastorno por
déficit de naturaleza» en el area de la psicologia es prueba de ello, y cabe destacar que los nifios
son un sector de la poblacion especialmente sensible a este déficit.

El distanciamiento de la naturaleza esta llegando a unos niveles verdaderamente



preocupantes. Los estadounidenses pasan el 93 % de su tiempo en interiores, pero las cifras
europeas tampoco son halagiiefias, ya que entre el 85 y el 90 % del dia lo pasamos bajo techo y
lejos de entornos naturales. Se calcula que en 2050 el 66 % de toda la poblacion mundial vivira
de espaldas a la naturaleza.

Ya he hablado con anterioridad del peligro del estrés, pero debo traerlo de nuevo a la palestra.
La OMS considera al estrés la pandemia del siglo xx1. Tan solo en Reino Unido se pierden cada
afio mas de once millones setecientos mil dias laborables debido a este mal, y, segtin la Comision
Europea, el estrés nos cuesta unos veinte mil millones de euros al afio. Y ¢por qué hablo de
estrés? Pues, sencillamente, porque son numerosos los estudios que ponen de manifiesto que el
simple hecho de dar un paseo en un entorno natural —incluso urbano, donde abunde vegetacion
— o por un lugar en el que se aminoren los ruidos del centro urbano, disminuye de forma
drastica los niveles de estrés y depresion.

CONSTRUCCION BIOFILICA

Estos datos estan calando en los Ministerios de Urbanismo y en empresas de arquitectura y
diseflo de interiores. La construccion biofilica no es una moda, es una necesidad. Este disefio
conlleva el uso de materiales naturales, como piedra o madera, la predominancia de luz natural,
la presencia de plantas, etc. Seguro que has entrado alguna vez a un hotel o a cualquier edificio
donde habia un pequefio jardin vertical, una fuente o techos con vigas de madera, y tus ojos, sin
darte cuenta, se han quedado ahi clavados y el resto del edificio ha pasado casi desapercibido;
incluso es posible que hayas sentido una sensacion de calma al ver estos reductos de naturaleza
en interiores. Se ha demostrado que incorporar elementos de la naturaleza en la arquitectura
reduce la tension arterial, la frecuencia cardiaca, la ansiedad y aumenta la sensacién de bienestar.

Un estudio publicado en 2015 verificé que el 58 % de los trabajadores no poseen ningun tipo
de planta viva en su puesto de trabajo —se estudi6 a siete mil seiscientos trabajadores de
dieciséis paises distintos—. En contraposicion a esto, aquellos que tienen algunos elementos
naturales en su entorno —como plantas o fuentes— incrementan su percepcién de bienestar y su
productividad hasta un 15 %. Si eres empresario, considera incorporar ingredientes naturales en
tu centro de trabajo, ya que cuidaras de tu personal y, a la vez, de tu economia. Solo en
absentismo laboral ahorraras mucho dinero.

Pero esto va mucho mas alla; otros estudios demuestran que si ponemos unas cinco plantas de
tamafo medio en un entorno vital la calidad del aire aumenta en un 70 % y, lo que es mejor aun,
la salud mental mejora en un 60 %.

Evidentemente, priorizar en la arquitectura un disefio biofilico y tenerlo presente en un
espacio sanitario conlleva unas consecuencias que habria que tener muy en cuenta, ya que en los
hospitales y clinicas donde abundan componentes naturales los tiempos de recuperacion



postoperatoria se reducen en un 8,5 % y el uso de analgésicos, en un 22 %. Incluso se ha
evaluado el impacto que tiene la presencia de vegetacién y el paisajismo en las tarifas medias de
alquiler de espacios comerciales y viviendas, y la conclusion ha sido que los clientes estan
dispuestos a pagar entre un 8 y un 12 % mas por estos bienes y servicios. Pero ;qué tiene la
naturaleza que nos hace sentir tan bien?

Los seres humanos somos multisensoriales, es decir, contamos con diversos sentidos para
captar informacion del mundo que nos rodea. Al ser la vista el sentido mas dominante, nos
hemos centrado en ella, y la investigacién de otras vias ha quedado un poco rezagada. Sin
embargo, cuando nos sumergimos en un bosque o caminamos por la playa, nos vemos envueltos
en una nube de estimulos que captamos no solo por las vias sensoriales convencionales. Todos
somos conscientes de que mirar el mar o un paisaje de montafia bonito nos despierta emociones
placenteras y relajantes, de la misma manera que escuchar el murmullo del agua de un arroyo o
el sonido de los pajaros nos provoca sensaciones agradables. Igualmente, tocar el musgo,
caminar descalzo por la arena o acariciar a tu perro siempre es bien aceptado, tanto o mas —no
olvides que el tacto es el primer sentido que se desarrolla cuando estamos en el vientre de nuestra
madre— que el olor a pino, a tierra mojada, a madera o a hierba recién cortada.

Por mucho que nos urbanicemos, por mucho que nos fusionemos con el mundo digital y
pretendamos confeccionar la comida con elementos artificiales, el sentido del gusto siempre nos
incitara a buscar alimentos y sabores de origen natural. ;O nunca has estado varios dias
comiendo productos precocinados y llega un momento que matarias por una ensalada o una pieza
de fruta?

Todos somos conscientes de los estimulos que nos llegan por los cinco sentidos
convencionales, pero quizas te resulte algo mas novedoso saber que existen tres vias
extrasensoriales con las que no estamos tan familiarizados y que son tan importantes, o mas, que
los cinco sentidos. No te dejes llevar por el sesgo sensorial y desacredites todo lo que no veas,
escuches o toques. Hay un mundo maravilloso, rico y lleno de vida al que los cinco sentidos no
tienen acceso, pero no por esto es inexistente. jEntremos en él!

IONES DE AIRE

¢Has oido hablar de los iones de aire? ;No? Pues he de decirte que tu vida, la de los animales y
la de las plantas dependen de ellos. Son moléculas que te rodean y que no puedes ver, oir, oler,
tocar ni saborear, pero que determinan tu estado de animo, tu suefio, el dolor... y la salud en
general.

Estas particulas con carga eléctrica negativa o positiva se forman cuando una molécula
gaseosa o un atomo reciben suficiente energia para expulsar un electron de sus oérbitas o
incorporarlo. Los iones de aire de carga negativa son los que ganan un electréon, mientras que los



de carga positiva son aquellos que lo pierden. Son los primeros los que mas beneficios nos
aportan a los seres humanos.

Las fuentes de energia que provocan la ionizacién negativa de las moléculas son la radiacién
electromagnética del sol, la radiacién cosmica, los truenos, los relampagos, el efecto corona, las
fuerzas cortantes de agua como las de las cascadas o la de los rios... Las plantas, igualmente, son
grandes productoras de iones de aire negativos y también extraen radén del agua subterranea,
que es una fuente de iones.

Los bosques, los rios y todos los espacios naturales estan inundados de iones de aire
negativos. En contraposicion, los entornos construidos se caracterizan por el agotamiento de los
iones negativos, y sus interiores contienen tan solo el 10 % de la concentracion de iones
negativos del aire del exterior. No es lo mismo estar al aire libre en una ciudad que en plena
naturaleza. La concentracion de iones de aire negativos en el exterior de un entorno rural es de
mil doscientos iones por centimetro cubico mientras que en el entorno urbano es de alrededor de
quinientos, y poco mas si estas en un parque.

Los de aire negativos nos aportan efectos muy beneficiosos y son ampliamente conocidos. Te
comento algunos de ellos:

e Mejoran los estados depresivos.

¢ Tienen efecto bactericida.

¢ Disminuyen fuertemente (en un 80 %) los sintomas de la ansiedad.

e Mejoran los estados de ira.

e Mejoran el insomnio.

e Regulan los niveles de serotonina en sangre y en el cerebro.

e Aumentan la actividad de las natural killers (células asesinas) que constituyen una
importante linea de defensa contra el cancer.

e Mejoran los sintomas del asma.

e Acenttan las ondas alfa cerebrales con lo que mejoran la relajacion, la concentraciéon y la
memoria.

e Mejoran la cicatrizacion de las heridas.

¢ Generan una disminucion del miedo.

e Mejoran el aprendizaje.

La industrializacién, las pantallas de los televisores, los teléfonos moviles, la electricidad
estatica, el uso de calefacciones, el humo de los vehiculos... son grandes generadores de iones de
aire positivos. El exceso de estos iones en el ambiente nos puede generar migrafia, dolor
articular, problemas respiratorios, hiperactividad, malhumor, agresividad, jaqueca, nauseas,
estados depresivos, insomnio y cansancio cronico, entre otros problemas.

Debido a las masas de aire que chocan entre si, las tormentas eléctricas forman protones, es
decir, iones de aire positivos. Normalmente, esta ionizacion se produce antes de las tormentas,



por eso, si te has operado de la rodilla, tienes una cicatriz o sufres de migrafia, puedes adivinar la
llegada de una borrasca o un cambio del tiempo cuando estos tejidos comienzan a doler, molestar
0 picar.

Bama, una ciudad montafiosa de China, destaca por el gran nimero de habitantes centenarios
y por la pureza de su aire. De acuerdo con andlisis cientificos, en la atmésfera de este distrito el
nimero de iones negativos de oxigeno alcanza los treinta mil por cada centimetro ctbico, cifra
que en otras ciudades oscila entre mil y mil cuatrocientos. Esto es un dato que, a mi,
personalmente, me hace pensar.

Los iones de aire negativos son nanopildoras de vida que inhalamos y que bafian la piel cada
vez que estamos en un entorno natural. No los subestimes.

Esos VIEJOS AMIGOS, LOS MICROORGANISMOS

Ya que hemos cogido confianza, te diré algo que quizads no te guste leer. Perdona que sea
disruptivo. Tus emociones, tus decisiones, tus sentimientos, tu energia y tu vida en si misma no
son tuyas ni dependen de ti. Dependen de los bichos que viven en ti y contigo. Quizas nunca te
habias preguntado cuantos microorganismos tienen su residencia en tu cuerpo, ¢verdad? Pues la
cifra es realmente astronémica. Solo en la piel habitan unos doscientos mil millones de bichitos
y, en el intestino, unos cien billones. Viendo estas cifras lo inico que se me ocurre decirte es que
iino te sientas nunca solo!! Y la gente todavia se compra mascotas... ;Mas animales quieres?
iPero si llevas un zoolégico encima!

Tenemos entre diez y cien bacterias por cada célula humana, lo que supone que poseemos
mas material genético bacteriano que «humano». Si pensabas en las bacterias como tus
huéspedes, jqué equivocado estabas!: tu eres el huésped de ellas. Pero ;cémo es posible que un
gusano tenga unos veinte mil genes; una rata, treinta mil y un ser humano, unos veinticuatro mil?
¢Como es posible que el ser mas avanzado del planeta —cosa que yo pondria en tela de juicio en
algunas ocasiones—, el que ha colonizado los cinco continentes y ha conseguido llegar a la
Luna, tenga un numero de genes menor al de una mazorca de maiz?

La razon hay que buscarla en la cantidad y diversidad de especies que componen el
microbioma. Una de las principales funciones de los genes es la de fabricar una proteina, una
sustancia. El ser humano es tan complejo que, si tuviésemos que almacenar en el nticleo de las
células los genes necesarios para poder fabricar todo lo que necesitamos para vivir y pensar,
estas serian enormes y nuestra estatura se asemejaria a la de un gigante. Es por ello por lo que
hemos hecho un trato con los bichitos que viven con nosotros. «Queridos bichitos, nosotros os
cuidamos y os proporcionamos alimento, y vosotros nos fabricdis aquellas sustancias que no
podemos fabricar y que son imprescindibles para la vida humana». Esta fue la conversacion con
ellos hace muchos miles de afios. El trato. Es decir, hemos subcontratado servicios porque



nuestra empresa no tiene infraestructura para la produccion de todo lo que necesitamos. Por esta
razon, si te aniquilo tus bichitos, mueres en pocos dias.

Una pregunta logica que te estaras haciendo es: ;de donde vienen todas estas bacterias? La
colonizacion comienza con la inhalacion e ingesta de distintos géneros como los lactobacillus,
prevotella o sneathia al pasar por el canal del parto —si nacemos de parto natural—. Le siguen
las de la lactancia, las bacterias del entorno, del agua, las de las esporas del aire y las de las heces
de los animales.

Cuando comenzamos a tomar alimentacion sélida, absorbemos los microorganismos presentes
en los alimentos, ya que, ademas de los nutrientes que nos aportan cuando los ingerimos,
recibimos de ellos multitud de microorganismos que proceden del suelo o del entorno donde han
crecido. Los humanos hemos coevolucionado con estos bichitos durante millones de afios, lo que
ha dado lugar a una magnifica relacién simbidtica. Ellos fabrican neurotransmisores como la
serotonina, dopamina, GABA, acetilcolina, catecolaminas, melatonina, vitaminas, etc., y asi
intercambiamos sefiales neuronales, hormonales e inmunolégicas de manera bidireccional entre
los microorganismos del aparato digestivo y el cerebro.

Se sabia que la Mycobacterium vaccae es una bacteria aerobica a la que nos exponemos
cuando nos bafiamos en los rios o estamos en contacto directo con el suelo de los bosques, con
las plantas y los arboles, pero cientificos de la Universidad de Colorado en Boulder han
descubierto que la bacteria se encuentra en suspension en el aire de los bosques y la inhalamos
con cada inspiracion. Y me preguntaras cuanto de importante es esto, ;verdad?

El doctor Matthew Frank, uno de los autores del estudio, afirma que la Mycobacterium vaccae
—que se aislo por primera vez en el estiércol de las vacas, de ahi su nombre— es capaz de
disminuir la inflamacién neuronal, lo que tiene unas consecuencias maravillosas a la hora de
lidiar con la ansiedad, el estrés y la depresion. Su actividad moduladora del sistema inmune es
tan potente que se han abierto lineas de investigacion en el tratamiento del asma, la psoriasis, la
dermatitis y el cancer. Asimismo, se ha comprobado en ratones que, gracias a la liberacion que
provoca de serotonina y noradrenalina, favorece la generacion de nuevas neuronas.

Cuando penetres en un bosque frondoso e inhales aire profundamente recuerda que ese olor
tan caracteristico y maravilloso que lo caracteriza viene dado, entre otras, por esta bacteria, y que
a la vez que estas percibiendo ese maravilloso olor estas recibiendo un probidtico por la nariz
que te hard sentir en paz, calmara tu estrés y te protegera contra mil enfermedades. Ademas,
gratis, sin receta y sin soportar listas de espera médicas. Sin ningun «-pam».

Y cuando llueve en el campo y en el bosque... ;como huele?, ;no dan ganas de tirarse al
suelo y chuparlo? Es un olor exquisito que evoca vida, calma, paz y serenidad. Pues bien, ese
aroma —llamado petricor— procede de otra vieja amiga nuestra: la Streptomyces coelicor.
Cuando la humedad se incrementa en el ambiente, nuestra amiga comienza a emitir una sustancia
denominada geosmina, que es la responsable de ese maravilloso olor. Ademas, es de esta familia
de las Streptomyces de donde las farmacéuticas sintetizan diversos antibioticos como la



estreptomicina, el acido clavuldnico, la neomicina, la fosfomicina... De modo que, cuando te
pones en contacto con la tierra del bosque, te estas impregnando de estas amigas que te protegen
de la invasion de microorganismos hostiles. Entre seiscientos kilos y cinco toneladas de
microorganismos por hectarea. Todo un bafio de bichitos. Pero si no quieres emborrizarte en
tierra —como hacen muchos animales y ya sabes el porqué—, dedicate al menos a inspirar
profundamente, ya que por cada metro ctubico de aire del bosque encuentras unas cien mil
bacterias y esporas de hongos.

Las bacterias saprofitas —las que habitan en los suelos de los bosques— estaban presentes en
los intestinos de nuestros ancestros por su exposicion a la tierra, el barro y el agua. Matthews
D. M. descubri6 que la exposicion continua a estas bacterias genera una mayor tolerancia al
estrés.

Después de leer esto ya podras imaginar que, si estas de excursion en el bosque, y se te cae un
trozo del bocata al suelo, lo ultimo que debes hacer es desecharlo. Coégelo, sacudelo un poco y
zampatelo. No pasara nada. Ahora, no se te ocurra hacer esto en una ciudad. En el bosque todo es
distinto. Cuando vayas de excursion no dudes en acariciar con delicadeza los troncos de los
arboles, la hierba, sumergirte en los rios, tocar la tierra y empaparte de la esencia del bosque. En
el bosque todo empuja hacia la vida.

Muchas de las enfermedades crénicas del mundo moderno son, en realidad, condiciones
inflamatorias que resultan del agotamiento o la alteracién en las colonias de los microorganismos
con los que los humanos hemos evolucionado. No pienses que el microbioma se cifie solo al
intestino, como muchas personas creen. Todos y cada uno de los tejidos estan tapizados de una
biopelicula de microorganismos —bacterias, virus, protozoos, arqueas y hongos— y cualquier
alteracion cuantitativa o cualitativa de estas colonias genera una alteracion en la actividad y
modulacién del sistema inmune. Si se afecta el microbioma de la piel, tendras psoriasis,
dermatitis, eccemas, etc. Si es el del intestino, colon irritable, colitis ulcerosa, diverticulitis, etc.
Cuando ocurre con el del bronquio desarrollaras bronquitis... y asi podria nombrar todo el
vademécum, pero en este caso no de vida, sino de enfermedades.

Sin embargo, no es asi de sencillo; en el cuerpo «lo que ocurre en Las Vegas no se queda en
Las Vegas». Si se altera el microbioma intestinal, preparate porque puedes padecer desde una
enfermedad inflamatoria intestinal hasta una articular, una autoinmune, depresion, o incluso
predisponerte a desarrollar cancer. No olvides también que el microbioma de la boca, asi como la
salud bucodental, constituye uno de los puntos de inicio para todo tipo de patologias como las
anteriormente descritas. Si crees que no puedes padecer una artritis reumatoide, o incluso una
hernia discal en la columna por tener un problema en las encias o una caries, te equivocas
radicalmente. Adquiere el habito de acudir a tu odont6logo de manera habitual y mantén una
higiene dental adecuada si no deseas tener problemas muy muy serios. Pero cuidado con los
dentifricos que utilizas; por favor, tsalos carentes de fldor y compralos ecologicos. No utilices
colutorios, enjuagues ni elixires que sean sintéticos y estén llenos de quimicos. Compralos



igualmente en un herbolario. Estos estdn formulados con eucalipto, salvia, canela, clavo y
diversas plantas que son respetuosas con nuestro ambiente bucal. No escatimes en estas cosas.

Volviendo a los microorganismos comensales, he de decirte que, aparte de estar involucrados
en la inmunorregulacion, el comportamiento, las emociones y la salud en general, también estan
involucrados en el desarrollo de otros sistemas y organos aparte del intestino, como son el
cerebro o los huesos. Debes tener presente la llamada «hipétesis de los viejos amigos», también
conocida como la «hipdtesis de la higiene», si quieres disfrutar de una salud plena. La
disminucién de la exposicion a los microorganismos —en la infancia atin mas— puede aumentar
el riesgo de sufrir enfermedades autoinmunes, asma, alergias, etc. La suciedad del bosque es la
suciedad mas limpia y la que mas aman las células y nuestros bichitos.

Permiteme que te aconseje que no abuses de las duchas y del jabén. Si eres de los que se
ducha dos o tres veces al dia con jabon porque vas al gimnasio, a trabajar y quieres ir oliendo
bien y con sensacion de limpio, te diré que el concepto de limpio igual lo tendriamos que
discutir. Si te alimentas correctamente, duermes cuando corresponde y lo que tienes que dormir,
haces ejercicio y, en definitiva, llevas una vida como la que te propongo en este libro, créeme
que el sudor no te olera —e incluso las heces seran poco olorosas— y no tendras esa sensacion
de suciedad. Si te duchas dos o tres veces al dia, al menos no uses jabén en todas. Oler a jabén de
avena, camomila, leche y miel creo que no es lo més fisiol6gico para la piel. Eso cometelo mejor.
Bromas aparte, estar limpio es no oler a nada. No te dejes llevar por las campafias publicitarias.
Cuida a tus bichos o te moriras. Eso si, te moriras muy limpito.

Si te interesa el tema de la microbiota, te animo a que leas el libro jEs la microbiota, idiota!,
de mi compafiera y amiga la doctora Sari Arponen, por la que siento una profunda admiracion.
Desde aqui le mando un fuerte abrazo.

LAS FITONCIDAS

Pero regresemos al bosque. Te recuerdo que entre los factores que hacen que el contacto directo
con la madre tierra nos proporcione bienestar y beneficios se encuentran todos los estimulos que
captamos mediante los sentidos, aunque también otros de caracter extrasensorial como son los
iones de aire y los microorganismos. Pero el bosque encierra mas secretos y enigmas
maravillosos que nos proporcionan felicidad y salud. Déjame que te los desvele.

Los arboles y las plantas aparecieron en la Tierra hace quinientos millones de afios, por lo que
nos llevan una ventaja evolutiva de cientos de millones de afios. Al no poseer mandibulas para
morder ni patas para huir corriendo, han recurrido, como te conté en capitulos anteriores, a la
utilizacion de sustancias quimicas para defenderse de posibles depredadores como insectos,
bacterias, e incluso animales herbivoros. No creas que estas sustancias no son potentes; por
ejemplo, las que emite el cerezo son capaces de matar a una rata. Al conjunto de estas sustancias



quimicas, gaseosas y volatiles se lo conoce con el nombre de fiténcidas —exterminado por la
planta— y existen mas de cinco mil tipos distintos.

Cuando paseas por un monte o un parque lleno de arboleda, estas sustancias volatiles
impregnan tu piel y, junto con el aire que respiras, pasan a la sangre y alcanzan todas y cada una
de tus células. No pienses que la concentracién de fitoncidas en un bosque es baja y algo que no
tiene mucha relevancia. Un dia de verano, un bosque caducifolio libera unos dos kilos de
fitoncidas; un pinar, cinco; y uno de enebros, treinta kilos. La media es de unos cincuenta
miligramos por metro cubico. Por si esto fuera poco, hay arboles que ademas de emitir fitoncidas
absorben sustancias dafiinas para la salud, como el CO, o el benceno. A estos arboles se los
conoce como los antismog —antipolucion—, como le ocurre al arce, el abedul, el roble, el tilo o
el ginkgo biloba. Estas sustancias volatiles también estan presentes en los aceites esenciales,
factor que justifica, como constatan los estudios cientificos, la eficacia de la aromaterapia.

Igual estas pensando que es una lata tener que ir al monte para encontrar estas maravillosas
moléculas. Realmente, es en el bosque donde encontramos la conjuncién de todos los factores
que generan esta sopa vital, pero en la cocina de tu casa tienes plantas que también emiten
fitobncidas como son el ajo, la cebolla y casi todas las especias. Si haces una papilla con cebolla
picada y ajo machacado, habras creado un antibiético capaz de fulminar a los estreptococos, la
Escherichia coli, los bacilos tifoideos e, incluso, los de la tuberculosis.

UN PASEO POR EL BOSQUE

Fueron los japoneses los primeros en percatarse de los beneficios de zambullirse en el bosque, y
en la década de los ochenta del siglo pasado acufiaron el término «bafio de bosque» (Shinrin-
yoku). Cerca de cinco millones de japoneses lo practican hoy en cuarenta y ocho centros
designados por la Agencia Forestal de Japon, agrupacion actual que promovieron la doctora
Hiroko Ochiai —cirujana del Tokio Medical Center— y su marido, Toshiya Ochiai, director
actual de una «sucursal» creada en Estados Unidos, la Asociacion de Naturaleza y Bafio del
Bosque, que integra ya a mas de trescientos terapeutas entre los que hay médicos, enfermeras y
psicoterapeutas.

Se calcula que el 80 % de la poblacion coreana adulta —trece millones— visita los bosques al
menos una vez al afo. Igual te esta pasando lo que me ocurri6 a mi hace afios, cuando me
dediqué a estudiar a fondo los beneficios de los bafios de bosque. Yo me preguntaba si realmente
es tan beneficioso pasear por el monte debajo de los arboles. Me costaba creer en el potente
efecto terapéutico de los ecosistemas, pero cuando comencé a leer multitud de estudios
cientificos publicados sobre el tema, se me despejaron todas las dudas.

El primer trabajo cientifico que confirmo los efectos de los bosques en el sistema inmunitario
lo realiz6 un numeroso grupo de investigadores de varias universidades, coordinado por el doctor



Qing Li, del Nippon Medical School de Tokio. Dicho estudio se public6 en 2007 en la
International Journal of Immunopatholgy and Pharmacology y la traduccién de su titulo es «El
bafio de bosque potencia la actividad de las células NK humanas, imprescindibles para la lucha
contra el cancer, y la expresion de otras proteinas anticancerigenas».

Qued6 demostrada que la accion que generan las fitoncidas en nuestro organismo es muy
variada: desde la estimulacion y modulacion del sistema inmune hasta la regulacion en la
segregacion de hormonas y neurotransmisores. El avance tecnoldgico en neurobiologia nos ha
permitido confirmar que pasear o, simplemente, permanecer en un bosque, disminuye la
actividad del cortex prefrontal, donde se ejecutan las funciones cognitivas como planificar,
resolver problemas y tomar decisiones. En contraposicién a esto, se acentua la actividad en otras
partes del cerebro relacionadas con la emocion, el placer y la empatia. Este es uno de los motivos
por los que la comida en el campo sabe mejor.

Un estudio publicado en 2019 por la Universidad de Michigan concluy6 que dedicar al menos
veinte minutos al dia para pasear o sentarse en un lugar que nos haga sentir en contacto con la
naturaleza reducira significativamente los niveles de cortisol, una de las principales hormonas del
estrés. Te resumo los efectos cientificamente demostrados que te aporta sumergirte en un bafio de
bosque:

e Reduccién de la frecuencia cardiaca y de la tensién arterial.

e Relajacion del sistema nervioso.

e Disminucién de las hormonas del estrés (adrenalina y cortisol, principalmente).

e Descenso de los niveles de glucosa en sangre.

e Aumento significativo del nimero de células defensivas, en especial, las natural killers.
e Disminucion de los marcadores de inflamacién.

e Mejora notable de la sensacion de calma, positividad, paz interior y vitalidad.

e Disminucion de la ansiedad, el insomnio, la ira y la depresion.

e El cerebro requiere de menos oxigeno para funcionar.

Si tuviésemos la sana costumbre de permanecer en contacto con la naturaleza de manera
habitual, todos estos efectos se traducirian en un riesgo menor de sufrir trastornos emocionales y
psicolégicos, enfermedades cardiovasculares, musculoesqueléticas, neuroldgicas, mentales,
respiratorias, obesidad, diabetes y cancer, entre otras.

Y aqui estamos los seres humanos, los supuestos sapiens, dandole la espalda a la naturaleza,
destruyéndola con nuestra codicia y vision proximal de la vida. Espero que las generaciones
venideras sean menos cromafiones y mas verdaderos sapiens.

Para realizar un bafio de bosque en Espafia puedes hacerlo en cualquier lugar con arboleda,
pero si quieres rizar el rizo, busca bosques donde predominen los arboles centenarios y, aunque
en cualquier estacién del afio es aconsejable el contacto con la naturaleza, quizas finales de
primavera y el verano sean las mejores épocas. El calor y la sequedad son factores estresantes



para los arboles, que los inducen a la liberacién de terpenos. Estos terpenos son sustancias
volatiles con olor y se calcula que existen unos cuarenta mil tipos distintos que pueden ser
absorbidos por la piel, la boca, el sistema digestivo y los pulmones. Los mas estudiados por sus
numerosos efectos terapéuticos son cuatro: el isopreno, el alfa y beta pineno, el d-limoneno y el
cineol. Los terpenos abundan en los aceites esenciales como los de lavanda, limén, salvia,
romero, etc. Sus propiedades son realmente increibles segin numerosos estudios cientificos
como los de Masatoshi Kusuhara, G. H. Seol y K. Y. Kim. Entre los efectos terapéuticos que nos
ofrecen estos terpenos destacan los broncodilatadores, antiinflamatorios, antitumorales,
protectores cardiovasculares, antioxidantes, antimicrobianos, relajantes del sistema nervioso,
antihipertensivos...

Espero que después de conocer las bondades de los bosques te hayas animado a realizar al
menos una breve escapada al mas cercano que tengas. Si vives en Espafia, te aconsejo alguno de
estos:

e Hayedo de Montejo (Madrid).

e Bosque de Pelofio (Asturias).

e Bosque de Muniellos (Asturias).

¢ Faedo de Cifiera (Leon).

e Bosque de Can Fornaca, Caldes de Malavella (Girona).

e Bosque del Pla de la Barraca, Planoles (Girona).

e Reserva de la Biosfera de Urdaibai (Vizcaya, Pais Vasco).
e Parque Natural Monte Aloia (Galicia).

e Parque Natural de Cazorla, Segura y las Villas (Andalucia).
e Sierra de Grazalema (Andalucia).

Ahora no puedo evitar contarte lo que yo hago personalmente cuando voy a un bosque. Lee y
decide por ti mismo.

«Qué gusto llegar a casa y quitarse los zapatos». Estoy seguro de que has pronunciado o
pensado esta frase mil veces. Pues quiero que sepas que si ti sientes placer cuando te descalzas
al llegar a casa, ni te imaginas el chute de vida que le das a tu organismo cuando te descalzas en
el bosque o en la playa o en cualquier sitio que te conecte con la tierra. Es realmente asombroso.

Suena el despertador, te levantas, te aseas, desayunas, te calzas tus lindos zapatos o zapatillas
y sales a la calle a comerte el mundo. ¢Si? Preguntale a tu cuerpecito a ver qué opina de esos
zapatos con suela aislante que llevas, que te desconectan de la tierra, impiden que los receptores
de presién y estiramiento que hay en la planta de tus pies informen continuamente a tu cerebro
de las desigualdades del terreno, de las piedrecitas, de los agujeros, impidiendo que tus cadenas
musculares se organicen correctamente para que tu postura sea la correcta. Pero este es el menor
de los problemas. Si te duele la espalda, sufres escoliosis, hernias de disco, etc, puedes vivir...
iimal, pero se vive!! Sin embargo, cuando la tierra deja de suministrarnos electrones es cuando



realmente sufrimos los estragos de la oxidacion y el desajuste eléctrico. El término descrito como
«sindrome de deficiencia de electrones» estd detras del cansancio, el insomnio, la inflamacién, el
dolor...

Como ya hemos visto, producimos vitamina D gracias a la energia y las frecuencias generadas
por el sol. La tierra que se encuentra justo debajo de nuestros pies también proporciona energia y
frecuencias unicas que influyen directamente en el cuerpo.

Todos los sistemas eléctricos modernos (grandes redes y centrales eléctricas, las casas, los
edificios, las fabricas, la maquinaria y los aparatos) que funcionan con electricidad, todos estan
conectados a la tierra por motivos de estabilidad y seguridad. Se podria decir que los sistemas
eléctricos son «mas saludables» precisamente por presentar una conexion con la tierra. ;Acaso
no somos los seres humanos eléctricos? Las pruebas diagndsticas que nos hacen en el hospital —
electrocardiograma, electromiografia, electroencefalografia...—, miden la actividad eléctrica.
Somos energia. Somos pura electricidad. Sin embargo, ;como es posible que hayamos llegado a
un punto en que la lavadora o el secador de pelo cuenten con mas mecanismos de seguridad que
nosotros?

Creo que ha llegado el momento de que el mundo médico entienda de una vez por todas que
un cuerpo conectado a la tierra es mas estable y saludable.

La superficie de nuestro planeta se ve afectada eléctricamente por innumerables rayos,
radiacion solar y otras dindmicas atmosféricas. Estos fenémenos dotan a nuestras masas de agua
y de tierra de un continuo y renovado suministro de particulas subatomicas llamadas electrones
libres, que le dan a nuestro planeta una carga eléctrica negativa natural.

La investigacion sobre la toma de tierra biolégica sugiere que la transferencia de electrones
por parte de la tierra constituye una forma de «nutricién eléctrica» para los seres humanos, el
reino animal y el vegetal. Los hallazgos de las investigaciones respaldan la hipotesis de que la
puesta a tierra facilita una transferencia significativa de electrones libres a nuestro organismo, lo
que genera una serie de cambios fisioldgicos rapidos. A veces, instantaneos. La conexién a tierra
restaura y mantiene un entorno eléctrico interno natural.

El cientifico y médico polaco Sokal realizé6 una serie de experimentos y concluyé que
conectarse a la tierra repercute fuertemente en los procesos bioquimicos, bioenergéticos y
bioeléctricos, y tiene un efecto modulador muy significativo sobre las enfermedades crénicas y
agudas. Los efectos beneficiosos mejor estudiados de la toma a tierra, conocida como grounding
o earthing, son estos:

e Después de veinte afios de investigacion, podemos afirmar que caminar descalzo o estar en
contacto directo con la tierra tiene un efecto antiinflamatorio y analgésico. Nos duele la
cabeza y nos tomamos un paracetamol de un gramo con sus efectos secundarios
correspondientes, y tenemos un paracetamol de 5,973 x 10?4 kilos bajo nuestros pies y no
somos conscientes de ello.

e Los radicales libres (también conocidos como especies reactivas de oxigeno, ROS) son



moléculas cargadas positivamente que extraen electrones del tejido sano y lo dafian. Estos
radicales libres se producen en la bioquimica normal por el hecho de estar vivos. Cada
célula produce miles de millones de radicales libres todos los dias. Pero cuando dormimos
poco, estamos expuestos a toxicos, en lugares con mucha exposicion a ondas
electromagnéticas artificiales, o cuando nuestro sistema inmune estd permanentemente
activo (como ocurre en las patologias cronicas), su producciéon se ve exponencialmente
aumentada y su exceso provoca inflamacién por la activacion del complejo NFk-b (entre
otros). La conexion a tierra permite que una gran cantidad de electrones libres ingresen en el
cuerpo, y neutralicen entonces los radicales libres. Estos radicales libres son uno de los
factores mas importantes de envejecimiento.

e Esta terapia facil y barata es aplicable también a los bebés. En 2017, un estudio llevado a
cabo por médicos de la Unidad de Cuidados Intensivos Neonatales del Hospital Infantil de
la Universidad Estatal de Pensilvania, en Hershey, puso de relieve que conectar a tierra a los
bebés prematuros producia mejoras inmediatas y significativas en las mediciones del
funcionamiento del sistema nervioso autéonomo, con su repercusion inmediata en la
regulacion de las respuestas inflamatorias y de estrés.

e Poner a tierra a los bebés aument6 significativamente la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (VFC), lo que indica una mejora del tono vagal. Esto hace referencia a las
alteraciones de latido a latido en la frecuencia cardiaca y estd influenciado por las ramas
simpaticas y parasimpaticas del sistema nervioso autonomo. El nervio vago —el encargado
del tono vagal— es el responsable de disminuir la inflamacién, de la cicatrizacion de los
tejidos, de serenar a nuestro corazén cuando tenemos taquicardias, etc.

e Estar en contacto con la tierra mejora el flujo sanguineo mediante la recuperacion del
potencial Z de los globulos rojos. Este potencial Z no es otra cosa que la carga eléctrica
negativa que presentan las superficies de sus membranas. Las cargas eléctricas iguales se
repelen. Cuando todos los globulos rojos tienen carga negativa, esto impide que se peguen
unos a otros y asi la sangre fluye libremente. Asi pues, la transferencia continua de
electrones (carga eléctrica negativa) por parte de la tierra nos asegura que los globulos rojos
fluyan libremente. La tierra es nuestro anticoagulante natural. Tanto es asi que, si tomas
algin tipo de antiagregante debes informar a tu médico de que caminas descalzo en el
campo o en la playa porque quizas necesites menos dosis de farmaco. Ya ha habido varios
casos reportados.

En resumen, te enumero lo que nos proporciona la toma de tierra:

e Mejora la calidad del suefio.

e Disminuye la tension arterial.

e Alivia y mejora los problemas gastrointestinales.
e Mejora los estados depresivos.



Disminuye los niveles de cortisol.

Favorece la recuperacion de la dermatitis atépica.

Mejora los sintomas de las enfermedades autoinmunes.

Mejora el perfil lipidico.

Disminuye el acido trico.

No quiero cansarte con los beneficios de caminar descalzo o de estar piel con piel con la
madre tierra. Pero te aseguro que cuando, a mediados de 1950, comenzamos a sustituir los
zapatos de cuero por materiales sintéticos no conductores, nos condenamos a enfermar casi igual
que cuando Edison encendio la primera bombilla. Hoy dia el 95 % del calzado es no conductor.

Podria seguir escribiendo sobre esta maravillosa costumbre de estar en contacto con nuestra
tierra, pero tan solo te puedo aconsejar que cada dia dediques unos minutos a caminar descalzo
sobre la hierba, la tierra, la arena de la playa o cualquier material no aislante, o bien que te dirijas
a alguin centro especializado en este tema y te hagas con alfombrillas, calcetines, sabanas, fundas
de almohada, etc., que tengan conexion a tierra.

Con este capitulo he pretendido hacerte ver que el acercamiento continuo a la naturaleza es la
mejor vacuna, la mejor medicina que existe para gozar de una vida saludable. Acercarte a la
naturaleza es acercarte a ti mismo. Por desgracia, cada dia estamos mas alejados de ella, y no
solo eso, sino que la agredimos y la envenenamos por tierra, aire y agua.

Algun dia nos daremos cuenta los sapiens de que la naturaleza no es un lugar para visitar.

Algun dia nos daremos cuenta de que es nuestro hogar.



EPILOGO

Llegamos al final del viaje. Espero que hayas tomado buenas fotos y te confecciones un album
bien saludable.

Como siempre, gracias. Gracias por acompafiarme en este recorrido de habitos probiéticos —
que promueven vida—. No puedo despedirme sin pedirte disculpas por haber intentado ser
disruptivo con tus arquetipos conductuales y creencias preestablecidas. Deseo de todo corazén
que tras la lectura de este libro te hayan al menos surgido dudas e inquietudes. Espero que
contintdes en la busqueda de aquello que mas te acerque a una vida saludable, una vida que te
proporcione energia, motivacion y calma, que te haga sentir vivo, consciente de cada momento,
enraizado al aqui y ahora y sin miedo al mafiana. Que disfrutes de ti y valores la suerte que tienes
de vivir contigo y en ti, de tener la oportunidad de disfrutar de esta vida llena de estimulos
maravillosos que nos hacen vibrar cuando vivimos en armonia con ella, cuando vivimos en
consonancia y resonancia con la naturaleza de la que formamos parte.

Quizas te has visto un poco desbordado por la gran cantidad de cambios que te planteo hacer
para promover y mantener tu salud. Créeme que este es el peaje que tenemos que pagar por
habernos alejado, o incluso haberle dado la espalda a la naturaleza.

La maquina de vapor, la electricidad y la tecnologia en general nos han traido comodidad y
obesidad, ahorro energético corporal y despilfarro de recursos naturales, telecomunicaciones y
menos comunicacion personal, luz artificial e insomnio, nos ha sumergido en un mundo material
y nos ha alejado del espiritual... Realmente como especie, la re-in-volucion industrial nos ha
aportado muy poco. Repito: como especie y pensando en términos de evolucién y sin ser
reduccionistas y de pensamiento proximal. En los paises desarrollados tenemos de todo lo
necesario, pero mas atin tenemos mucho innecesario. Tenemos luz pero no vemos el sol, tenemos
relojes pero no tiempo, tenemos médicos y hospitales pero no salud, tenemos conocimientos pero
no sabiduria, tenemos miles de amigos en redes pero casi el 25 % de la poblacién se siente muy
frecuentemente sola —estudio sobre la percepcién de la soledad no deseada. Una iniciativa de la
Fundaciéon ONCE. Observatorio Estatal de la Soledad no Deseada—. Sin duda necesitamos
aligerar equipaje.

Como te habras percatado, con este manual lo que pretendo es que intentes recuperar aquellos
habitos que mas se acercan o recrean una vida ancestral. Quiero hacerte consciente de que la
ciudad donde vives, con su iluminacién urbana, redes de metro subterraneo, autobuses, calles de
cemento y asfalto, centros comerciales, supermercados, cientos o miles de vehiculos rodando,



patinetes eléctricos, ruido incesante, bosques de antenas, conexion a Internet en cada rincén, etc.,
te puede resultar atractiva por la cantidad de servicios y comodidades que te ofrece, pero no es el
mejor de los escenarios donde vivir, no es el contexto de vida para el que has sido creado. No es
tu habitat.

La modificacion drastica del entorno y el abuso y uso inapropiado de la tecnologia nos aleja
cada dia y a una velocidad feroz de los habitos que promueven una vida saludable. El gran
problema radica en que lo frecuente y masivo lo empoderamos y le otorgamos veracidad sin
someterlo a juicio. La mente adoctrinada esta supeditada a la temporalidad de nuestra vida media
como especie y, sumergida desde que nacemos en esta debacle antibiética —anti-vida— que
marca las sociedades occidentalizadas, en las que prevalece el materialismo y el consumo como
dogma de fe, ha aceptado, permitido e integrado habitos de vida suicidas desde que somos
pequefios. Si no fuese asi, ;como podriamos permitir que nuestros hijos tuvieran acceso —o lo
que es peor, que se los compremos los adultos— a productos que promueven la enfermedad
como las golosinas, la bolleria industrial, los refrescos, los alimentos cargados de colorantes, las
hamburguesas industriales, los precocinados...? ;Como es posible que aceptemos y
normalicemos que se venda alcohol y tabaco si ambas sustancias se encuentran en todos los
manuales de patologia médica como los dos factores de riesgo presentes en todas las
enfermedades conocidas? ;Cémo hemos normalizado que nuestros hijos jueguen o hagamos
deporte en espacios donde el aire que se respira esta repleto de toxicos procedentes de la
circulacion y la industria? ;Cémo hemos normalizado que la principal fuente de vida que es el
sol desaparezca de nuestro escenario? ;Como hemos podido acufiar el término «ocio nocturno»?
¢Coémo es posible que el grueso de la poblacion relacione la disciplina, la responsabilidad y el
compromiso con que una persona duerma cinco o seis horas como fruto de su ritmo laboral?
¢Como consentimos que un nifio pequefio pase horas con su mirada fijada en un mévil o en una
tablet cuando deberia estar explorando su entorno?

El dia que el Homo sapiens dej6é de caminar con sutileza y respeto sobre la madre tierra y
decidio pisotearla, comenzé a transgredir las leyes fundamentales de la salud y de la vida.

Evidentemente, soy consciente de que vivimos inmersos en un sistema donde necesitariamos
un cambio de paradigma durante varias generaciones para volver a vivir en equilibrio y armonia
con nuestro bio-codigo civil. Como dije al comienzo de este libro, siempre podemos hacer
pequefios gestos, modificar habitos y tener buena conducta que nos permita al menos reducir la
condena, o incluso nos permita disfrutar de libertad condicional.

No pretendo que te comportes como una persona prehistorica, solo pretendo que dentro de tus
posibilidades respetes las leyes de tu cuerpo y de tu mente.

El precio que debes pagar por tener todas esas cosas que quizas tu llamas comodidades es que
tienes que implementar muchos cambios en el dia a dia para intentar recrear esa vida que nos
unia a la naturaleza y que nos otorgaba una vida plena y saludable. No estoy diciendo que esa
vida fuese facil y llevadera. Por supuesto que no. Has tenido la suerte de nacer en una época en



la que te puedes beneficiar de los dos mundos, no la desperdicies. Puedes respetar las leyes
fundamentales del organismo sin renunciar a la comodidad, eso si, deberas dedicarte tiempo y
tener siempre presente que lo mas importante eres tu.

En la antigiiedad, cuando lo natural y lo ecolégico no eran excepcion y lujo, cuando
despertdbamos con la luz natural y la oscuridad ponia fin al dia, cuando el sedentarismo no habia
nacido y la contraccion muscular y el ingenio era el medio de encontrar sustento, cuando la vida
intermitente de frio, sed, calor y hambre era la tinica vida que existia, cuando el ritmo de la
existencia lo imponian las estaciones del afio y el discurrir de la propia vida, cuando la familia
era nuestra tribu y los intereses eran comunes, cuando habia presion evolutiva... todos,
absolutamente todos los consejos que te he dado en este libro constituian el dia a dia. O lo hacias
o morias. En aquella época este libro seria el hazmerreir de la libreria.

Pero estamos en este siglo, en las antipodas de aquel modo de vivir, asi que sera mejor que me
permitas que te establezca una jerarquia de buenos habitos, que ordene tu vida y que te marque
un plan de recuperacion o prevencion de tu salud. En este libro te he mencionado algunos de los
preceptos que deberias tener siempre presentes y respetar, pero hay muchos mas que sin duda
también revisten importancia, como son la sexualidad, las relaciones sociales, la politica, la
espiritualidad, etc. Me he centrado en lo que considero que es basico y mas o menos rapido —en
términos de biologia— para restablecer el equilibrio. Evidentemente esta clasificacién y consejos
que te describo aqui siempre se deben adaptar a cada individuo, a su contexto, situacion personal
y de salud. Nunca sustituiran a una prescripcion médica ni de ningtin profesional de la salud.

Bajo mi criterio, el habito sobre el cual no existe negociacion alguna y que considero que
tiene la mayor repercusion sobre la salud es respetar el suefio. Este ocupa el primer puesto en el
podio.

El biorritmo y, por tanto, el suefio, constituyen los cimientos sobre los que se asientan el resto
de premisas. No gastes tiempo ni dinero en gimnasios, comida ecolégica, cosméticos organicos,
filtros para el agua, etc., si no respetas las siete/nueve horas de suefio nocturno.

Dormir cuatro o cinco horas por noche tiene una repercusiéon nefasta en el sistema nervioso,
cardiovascular, musculoesquelético, endocrino, inmunologico... exponencialmente mayor que el
sedentarismo o no comer saludable. Si sueles dormir cinco horas, debes saber que en siete/diez
dias tus niveles de glucosa pueden alcanzar cifras de una persona prediabética. jAndate con ojo!
El suefio perdido no se recupera. Por tanto, sé metédico y hazle caso a Morfeo.

En segundo lugar, en el ranking de buenas costumbres, posiblemente se encuentre la
exposicion a la luz solar y el contacto con la naturaleza —no subestimes el poder terapéutico del
contacto con la naturaleza—. Los rayos solares le dan cuerda a tu reloj bioloégico. Cuando Dios,
la evolucion o como quieras denominarlo fundo6 las leyes de la vida en la Tierra, tom6 como eje
aquello que nunca falla, que siempre existe, que no se ve influido por nada y que pase lo que
pase siempre estara. No podia ser otra cosa que el alba y el ocaso. Las mareas, los vientos, las
tormentas, los rios, etc., son fluctuantes, no servian para establecer una fiel referencia, para



marcar un ritmo. Lo tnico que no ha variado es el ciclo solar y el campo magnético —o lo han
hecho muy muy despacio—. Es por ello que toda nuestra biologia gira en torno a estos ejes. Eres
un ser vivo diurno y como tal te debes comportar. Si te gusta el ocio nocturno, reza para que en
la siguiente vida seas un zorro o un murciélago, pero por ahora te ha tocado ser lo que eres.
Respétalo. No caigas en el error de considerar la luz artificial como algo normal, porque no lo es.
Es normal para los seres humanos de esta época. Eso desde un punto de vista evolutivo es un
milisegundo —;pero qué digo?... jMucho menos!— en la historia de la humanidad. Todo lo que
alargue el dia y acorte la noche es puro atrezo. Es un altavoz llamando a la de la guadafia. No
estoy diciendo que te acuestes cuando se vaya el sol —que seria lo ideal— ni que no enciendas la
luz, te estoy sugiriendo que al caer el sol uses luces anaranjadas, rojas o al menos calidas y que
establezcas una hora limite de irte a dormir y que no sea tan tarde que no te permita dormir
siete/nueve horas —procurando que el grueso de ellas sean nocturnas—. Recuerda que lo
esporadico no te hace dafio, el dia a dia es lo que debes considerar.

El bronce se lo lleva la evitacion de toxicos. Sé que es tarea dificil, quizas la mas dificil de
todas las que te propongo. Elegir el lugar donde vivimos quizas puede ser el primer paso. Si
tienes oportunidad de ello ni lo dudes. Vivir en un lugar rodeado de contaminacion quimica y/o
electromagnética hace que tus dos principales viviendas —tu y tu casa material— quizas te
condenen a mudarte al hospital como primera residencia. Aléjate y protégete lo que puedas de las
ondas electromagnéticas y elige bien lo que tomas, bebes, respiras y te pones en la piel porque te
recuerdo que nuestra especie no tiene ni plan ni estrategia eficaz para eliminar correctamente los
toxicos artificiales que nos hacen tan cémoda la vida pero tan insostenible.

En cuarto lugar me inclino por tener en calma la mente, dedica unos minutos a la meditacion
o la atencién plena y cultiva al menos un poco tu vida espiritual. Procura no ser un rumiante de
pensamientos negativos, tristes o que te mantengan en alerta. Al igual que en el supermercado
tendemos a desechar la fruta y los productos que estdn muy «manoseados», es hora de que dejes
de «manosear» tus pensamientos. No olvides que el presente es la ausencia del pasado y del
futuro y que la tinica vida est4 en el presente. No debes permitir que tu mente te domine, de lo
contrario estaras perdido. Los pensamientos pueden llegar a ser tan poderosos que arruinaran o
mermaran potencia al resto de buenos habitos adquiridos. O ;puedes dormir cuando tu cabeza va
a mil? Huye todo lo que puedas del estrés, los procesos vitales fluyen a un ritmo. No intentes
marcarle el ritmo a la naturaleza porque acortaras tu vida. Los acontecimientos pasan cuando
tienen que pasar y a la velocidad que tienen que pasar. No los fuerces.

En quinto lugar invierte tiempo en el deporte. Procura provocar la liberacion de esos
seiscientos cincuenta péptidos que a modo de nanopildoras van restaurando y reparando todos
tus desequilibrios fisicos y psiquicos. Te recuerdo que para ello hay que contraer la musculatura
y realizar un minimo de esfuerzo. Sin deporte es dificil encontrar el equilibrio y el bienestar. Si
puedes hazlo a diario o al menos incorpora los sitting breaks en tu dia a dia. ¢No lo recuerdas?,



pues ve al capitulo del deporte y buscalo. Se acabé que las cosas sean faciles y se te dé todo
hecho. Recuerda que el confort esta refiido con la salud.

El puesto nimero seis de esta jerarquia lo ocupa la nutricion y la frecuencia de ingestas. Se ha
derramado tanta tinta sobre la mal llamada dieta ideal que creo que como lector debes de estar
saturado de este tema. Tan solo te aconsejo que no comas mas de tres veces al dia y que elijas
alimentos «humanos» y, si es posible, que sean organicos.

Ni que decir tengo que por encima de estas seis consideraciones esta el hecho de vivir acorde
a tus principios y siendo coherente con lo que crees o promueves y con tu manera de vivir; de lo
contrario viviras en eterno conflicto interno que posiblemente tarde o temprano te hara enfermar.

Por supuesto somos seres tribales como he comentado, por lo que no te aisles. Relacionate. Si
haces deporte en grupo mejor aun.

Al igual que hablamos del efecto céctel y te informé de que algunos téxicos aislados y en
pequefias cantidades no hacen mucho efecto pero que cuando se combinan se vuelven
extremadamente potentes, con estos habitos ocurre lo mismo. Recuerda que el todo es la suma de
las partes. Mete en la coctelera todos estos habitos y agitala. En un periodo de tiempo no muy
largo tendras preparado un coctel pro-biético que te hara sentir vivo y pleno. No te obsesiones
con un habito de manera aislada. Eso no conduce a nada. Bueno, si, a la frustracién.

Si me lo permites te especifico aqui como debes de ordenar las fotos del viaje en tu abum:

e Duerme de noche entre siete y nueve horas. Atiende al matiz «de noche».

e Mantente en contacto con el sol y la naturaleza.

e Huye de las fuentes de contaminacion quimica y electromagnética.

e Huye del estrés cronico fisico o psicoemocional.

e Dedica cada dia un poquito de tiempo a meditar.

e Ten una vida activa, haz deporte a diario, si es posible en ayunas y en ambiente fresco o
caluroso. Comienza poco a poco si no tienes habito.

e No emplees muchas horas sentado al dia sin levantarte, al menos cada treinta-cuarenta
minutos.

e Camina descalzo sobre la tierra, la arena de la playa o en la hierba de un parque.

e Pasa un poco de sed, de hambre, de frio y de calor de vez en cuando.

e No comas mas de tres veces al dia.

e Consume alimentos ricos en nutrientes y con pocos azucares. Evita los refinados, envasados
y basa tu dieta en pescado, marisco, carne, huevos, frutas y vegetales. Si son ecol6gicos,
mejor. Observa que no he introducido lacteos, cereales ni legumbres.

Este tipo de vida que yo te propongo es la que nos vino impuesta de serie por Dios, la
evolucién o por lo que ti creas. Este modo de afrontar el dia a dia nos aleja del caos, del
desorden, de la entropia de nuestro sistema molecular y nos acerca a la armonia, el equilibrio, el
orden y la neguentropia.



Es hora de que seas amable contigo.
Gracias por leerme y por tu atenciéon. Nos volveremos a encontrar.
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