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    ¿Sabes qué le sucede a tu cuerpo cuando lo expones a una inflamación prolongada? 


    Tu cuerpo se agota, está pidiendo ayuda y solo necesita que lo escuches.


     


    El cansancio constante, las digestiones pesadas que no mejoran con el tiempo, o incluso, el estrés y la ansiedad pueden ser casos de una inflamación crónica que no se ven, sutiles, y que a menudo pasan desapercibidos, pero con el tiempo pueden convertirse en la causa de muchas enfermedades y dolencias.


     


    La solución pasa por prevenir o tratar esta inflamación a través del fomento de hábitos de vida antiinflamatorios. Analizar tu estilo de vida, ver si te estás autosaboteando y poner orden cuanto antes. ¿Cómo podemos hacer estos cambios?


     


    Cristina Capella Llacer, tras su experiencia como nutricionista con pacientes, recoge testimonios de primera mano, y nos ofrece un plan de vida antiinflamatorio fácil y eficaz:


    
      	Reto en 4 semanas.


      	Estrategias prácticas y sencillas para aplicar día a día.


      	Tablas de ejercicios.


      	Recetas fáciles.

    


    Al cambiar tu alimentación, incorporar el ejercicio y encontrar la manera de reducir el estrés, tu vida mejorará notablemente, y así lograrás sentirte lleno de energía y de vitalidad. En definitiva, la mejor versión de ti mismo.
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    Cristina Capella Llacer es graduada en Nutrición Humana y Dietética, además de licenciada en Publicidad y Relaciones Públicas, con una misión inspiradora: empoderar a las personas para alcanzar sus objetivos de bienestar a través de una alimentación consciente y hábitos saludables.


    A los 16 años, comenzó su carrera en el mundo de la moda representando a España en el prestigioso concurso Elite Model Look en 2002. Su carrera como modelo internacional despegó rápidamente, llevándola a trabajar en ciudades como París, Milán, Tokio y Nueva York. Durante esta etapa, descubrió la importancia de cuidar su cuerpo y su salud, lo que marcó el inicio de su pasión por la nutrición.


    En 2017 y 2019 se convirtió en madre de Thiago y Luna, quienes la inspiran cada día a crecer tanto personal como profesionalmente. Actualmente, Cristina combina su experiencia y formación para ayudar a sus pacientes a encontrar el equilibrio entre cuerpo, mente y alimentación, mientras comparte consejos y motivación con su comunidad en redes sociales, @nutrizzion.
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    INTRODUCCIÓN


    CÓMO EMPEZÓ TODO


    Cuando rondaba los 20 años, hace ya un tiempo de esto, tuve la oportunidad de pasar varias temporadas en Nueva York por motivos laborales. Por aquel entonces me dedicaba al mundo de la moda como modelo de imagen y en la gran manzana las oportunidades abundaban. Tuve el privilegio de vivir experiencias muy enriquecedoras y compartirlas con personas de diversas culturas que llegaban de todos los rincones del mundo, ampliando, aún más, mi perspectiva y altura de miras. Descubrí una ciudad llena de contrastes, de vida y de estilos únicos. Sin embargo, también pude vivir en primera persona situaciones complicadas en cuanto a hábitos saludables y a estilo de vida se refiere. En distintas ocasiones compartí apartamento e incluso habitación con otras chicas (modelos) que estaban en la ciudad, igual que yo, buscando oportunidades de trabajo. Y esto me dio una visión muy real de lo que muchas de ellas sufrían, especialmente en lo relacionado con la alimentación, ya que, más que una cuestión de placer, salud y bienestar, era un suplicio. Sobre todo, en cuanto al control y a las restricciones que se autoimponían. Se alimentaban mal, y, en muchas ocasiones, se limitaban a comer ciertos alimentos que consideraban «permitidos» en una lista mental que excluía todo lo que podía amenazar su apariencia física. Este hecho me hizo reflexionar sobre la importancia de tener una buena educación y cultura gastronómicas, a la vez que un equilibrio entre cuerpo y mente para tener una buena relación con la comida.


    Muchas chicas eran muy jóvenes, de países y culturas muy distintos con muchos prejuicios y creencias que, de repente, en muy poco margen de tiempo aparecían en Nueva York para hacerse un lugar en el mundo de la moda. Los días estaban llenos de acontecimientos, frustraciones y deseos. Era bastante estresante. Imagínate llegar a una gran ciudad, a veces con la barrera del idioma, vivir sola con personas de culturas muy diferentes a la tuya, tener que ir al menos a doce o catorce sitios distintos repartidos por la ciudad, donde a veces no había espacio ni para almorzar. Todo ello era un cóctel para crear una base «imperfecta» en cuanto a cultura alimentaria se refiere. Además, imagínate, todo el día sintiéndote observada, juzgada, mientras te hacen fotos para que puedan ver bien tu cuerpo, compitiendo con cientos de chicas preciosas y a muchos cientos de kilómetros de tu casa. No todo el mundo estaba preparado para ese estilo de vida.


    Trasladando esta experiencia personal que viví en distintas ocasiones y que es algo extremada, no está tan alejada hoy en día de lo que nos toca afrontar en nuestro día a día.


    Vivimos en un mundo lleno de responsabilidades y desafíos, donde todo va muy deprisa y, en muchas ocasiones, inmersos en esta dinámica diaria olvidamos lo más importante: nuestra salud.


    Esa experiencia en Nueva York me enseñó que una alimentación equilibrada siempre debe cultivar una relación sana con lo que comemos. Aprendí que nuestro estilo de vida y nuestra alimentación deben darnos energía, claridad y libertad, no limitarnos. Mantener una mente clara, consciente y abierta es fundamental para entender que ningún alimento en sí es bueno o malo. La clave está en encontrar un equilibrio que nos permita vivir con energía y disfrutar de lo que comemos sin culpas ni restricciones excesivas.


    Este interés por ayudar y cuidar de las personas a mi alrededor ha ido creciendo profundamente en mí. Tanto es así, que, al convertirme en madre y ver que mis viajes comenzaban a disminuir por las nuevas responsabilidades familiares, decidí formarme como nutricionista y estudiar una carrera durante cuatro años. Al principio por interés personal, hoy en día, además de mi pasión, es mi profesión. Actualmente, mi objetivo es ayudar a mejorar los hábitos de muchas personas manteniendo una relación sana con la comida, y promover esa cultura mediterránea que llevamos grabada en el corazón, donde la comida no solo es un medio para alimentarnos, sino una parte esencial de nuestra socialización y de nuestra idiosincracia. La salud es el cimiento sobre el cual se construye todo lo demás. Sin salud, nuestros sueños y objetivos pierden fuerza. En cambio, cuando nos sentimos realmente bien, conectando cuerpo y mente, podemos disfrutar plenamente de los momentos cotidianos que nos brinda la vida. Es precisamente esta cotidianidad la que debemos aprender a modelar porque es la que marca nuestro estilo de vida y, en definitiva, nuestra salud.


    Estoy convencida de que, si tienes este libro entre tus manos, es porque valoras tu bienestar y quieres lo mejor para ti y los que te rodean.


    Mi propósito es sumergirte en el mundo de la inflamación, y la relación de nuestros hábitos y rutinas diarias, es decir, con nuestro estilo de vida. Pero siempre desde una perspectiva que no demoniza ni limita, sino que enseña a convivir con una vida antiinflamatoria. Te mostraré cómo la inflamación se asocia con diversas enfermedades y dolencias físicas y emocionales en nuestro sistema inmunológico y digestivo, nuestra microbiota y nuestra mente.


    Te darás cuenta de que todo está conectado, y, cuando una de estas piezas falla, el resto también. Pero comprobarás asimismo lo fácil que puede llegar a ser cuidar de uno mismo, darle lo mejor a tu cuerpo y gozar de una buena salud. Hoy, más que nunca, es vital comprender cómo pequeños cambios pueden marcar la diferencia.


    Es nuestra responsabilidad ayudar a nuestro cuerpo a deshacerse de la inflamación, a evitar que se instale en él, y darle las herramientas para que lo haga de la mejor forma, intentando que todo fluya de una manera natural. Está en nuestras manos cuidarnos, alimentarnos adecuadamente, mantenernos activos físicamente, dejar descansar nuestro organismo para que se renueve, y cuidar y respetar nuestras emociones. Somos seres que funcionamos en su conjunto, estos engranajes perfectos dan vida a nuestro cuerpo, regalándonos salud y bienestar como fruto de su equilibrio.


    En mi experiencia como dietista-nutricionista, he presenciado numerosos casos de inflamación crónica de bajo grado que han mejorado notablemente gracias a modificaciones en la alimentación y el estilo de vida. A lo largo de este libro, compartiré algunos de estos casos para facilitar la comprensión de lo que significa estar inflamado y, sobre todo, proporcionarte las herramientas necesarias para abordar la inflamación, y optimizar tu salud y bienestar en 4 semanas.


    OKINAWA: EJEMPLO DE VIDA ANTIINFLAMATORIA


    Los okinawenses son uno de los pueblos más longevos del mundo y están dentro de las llamadas zonas azules, las zonas que concentran más personas centenarias de lo habitual que en el resto del planeta Tierra.


    Este pueblo japonés tiene algunas peculiaridades que lo hacen ser interesante en términos de salud por sus tasas de longevidad.


    Para un «okinawense», es crucial todo lo que sucede durante un día, cómo sucede y con quién lo comparte. Son seres ambiciosos de su propia vida y felicidad, piensan en los que los rodean, tienen una vida social muy activa, charlan con los vecinos o amigos, comen de manera equilibrada y practican ejercicio físico de forma habitual.


    En términos de alimentación, destacaría su amplio aporte diario de frutas y verduras, haciendo una buena provisión de antioxidantes para el organismo que lo protegen y ayudan a combatir la inflamación. Además, consumen pescado de manera habitual, aportando buenas cantidades de omega 3, un ácido graso poliinsaturado indispensable y muy antiinflamatorio. Por otro lado, y como dato peculiar, practican el Hara Hachi Bu. En palabras entendedoras significa comer escuchando las señales de tu cuerpo y, por lo tanto, finalizar tu comida cuando te sientes un 80 % saciado. Yo lo definiría como comer sin atiborrarse.


    Además, practican técnicas de relajación que los ayudan a mantener el estrés fuera de sus vidas. El estrés es el enemigo silencioso que nos roba bienestar. A veces es difícil adoptar un ritmo de vida pausado y sin prisas, pero aprender a controlar y desconectar cuando debemos es esencial. Practicar yoga, meditación o taichí como los «okinawenses» puede ayudar a conseguir esta calma.


    Okinawa en japonés significa «cuerda en el mar». Una cuerda puede ser un hilo de conexión entre varios aspectos de nuestra salud. Como hemos visto con los «okinawenses», mantener una buena salud física y emocional implica un equilibrio entre alimentación, ejercicio físico, relaciones sociales y control del estrés. La cuerda, por lo tanto, representa toda esta interconexión de estos elementos tan básicos e inalcanzables para muchas personas. Porque, para poder lograrlo, necesitamos algo esencial: fuerza de voluntad, esfuerzo y perseverancia. Esto hará que nos sintamos satisfechos, tanto física como emocionalmente, y que consigamos estar fuertes, como una cuerda en el mar, como Okinawa.


    Los «okinawenses» le dan mucha importancia a lo que comen siguiendo una alimentación consciente, equilibrada y variada. Asimismo, en términos de salud emocional, se encuentran en una situación privilegiada. Tienen un propósito de vida más allá del trabajo y de las responsabilidades, una motivación para levantarse cada mañana y son ambiciosos de su bienestar emocional. Esto hace que su cuerpo y su mente estén en equilibrio facilitando un estado de salud que sincroniza los dos mundos inseparables: lo físico y lo mental. Pertenecen a una comunidad donde se promueve el cuidado mutuo y mantienen un contacto estrecho entre ellos convirtiendo la socialización en un hábito diario. En resumen, los «okinawenses» están en la cima de la buena salud no solamente física, sino también emocional.


    Y es que, para que todo nuestro organismo esté en armonía y tengamos vitalidad, no debemos centrarnos únicamente en nuestro estado físico, sino también en nuestros pensamientos, en nuestras emociones y en nuestra salud mental. Necesitamos conectar cuerpo y mente para mejorar nuestra calidad de vida en todos los aspectos. Sabemos la importancia que tienen comer bien, descansar y hacer ejercicio, pero sentirnos bien emocionalmente también, porque somos como un castillo de naipes, donde, si uno cae, el castillo entero se desmorona. La conexión que nuestra mente tiene con el resto de nuestro organismo es muy amplia y hasta hace relativamente poco no sabíamos la magnitud de la importancia que tenía. Estamos, por lo tanto, interconectados por una cuerda que hace que todo funcione en armonía, desde la cabeza hasta los pies, pasando por los aspectos físicos y los emocionales, y, si algo falla, esta cuerda se rompe y tenemos que volver a construir otra, como la cuerda en el mar que representa Okinawa.

  

  
    1. LA INFLAMACIÓN


    ¿QUÉ ES LA INFLAMACIÓN?


    Imagina tu cuerpo como un castillo protegido por sus grandes murallas que lo defienden ante cualquier amenaza. Dentro del castillo se hospedan todos nuestros órganos y diferentes sistemas conectados entre sí, todos trabajando juntos para mantenerte seguro y saludable. Al igual que cualquier fortificación de la edad medieval, nuestro organismo se enfrenta a amenazas externas como virus, bacterias y otros patógenos que quieren entrar a toda costa. Cuando estos «invasores» intentan entrar, nuestro sistema de protección se activa: esto es la inflamación.


    La inflamación es uno de los pilares básicos de nuestro sistema inmunitario ya que es fundamental en los procesos de curación de nuestro organismo. Forma parte de la recuperación y restauración de la normalidad cuando tenemos una infección, un virus o una herida. Debido a esta entrada de invasores (los virus, las bacterias o algún patógeno), nuestro cuerpo desarrolla una respuesta inflamatoria siendo capaz de curarse y recuperar la normalidad.


    Podríamos entender la inflamación como una respuesta del cuerpo a algo que nos causa daño, ya sea físico, como la aparición de una herida por una caída, o emocional debido a experiencias estresantes. Cuando tenemos una infección, una herida o un virus, nuestras células inmunitarias atacan a las bacterias o los virus invasores, eliminando la destrucción de tejidos que causan, e inician el proceso de reparación.


    Lo mismo pasa cuando sufrimos un acontecimiento traumático o estresante ya que se activa una respuesta inflamatoria que nos ayuda a la supervivencia.


    Por lo tanto, gracias a la inflamación, nuestro sistema inmunológico es capaz de atacar y reparar el daño causado para recuperar la normalidad.


    La importancia de la inflamación reside en el período de tiempo que está presente en nuestro cuerpo como parte del sistema inmunológico. Si se trata de una inflamación que dura unos días o semanas, estaríamos ante una inflamación aguda; en cambio, si la inflamación dura varios meses o incluso años, nos hallaríamos ante una inflamación crónica. Es importante diferenciar ambos tipos de inflamación porque la primera de ellas es normal y necesaria dentro del proceso de curación, pero la inflamación que se alarga más de lo habitual podría tener consecuencias negativas para nuestra salud y, en este caso, deberíamos trabajar los hábitos y las rutinas diarias para mejorar nuestro bienestar a largo plazo.


    En la actualidad, la inflamación ha emergido como un tema de gran interés en la comunidad científica. Se ha puesto el foco en ella como causa o consecuencia de muchas enfermedades, y no es para menos, ya que muchas dolencias de la sociedad actual vienen acompañadas de estados fisiológicos proinflamatorios. Pero es crucial comprender los diferentes tipos de inflamación que existen, cada uno con sus propias características y consecuencias.


    La inflamación aguda


    Este tipo de inflamación es una respuesta natural de nuestro sistema inmunológico para curarnos. Se activa de manera inmediata para detener el daño, restaurar el tejido y eliminar los desechos. Es la inflamación que sirve para proteger nuestro cuerpo de infecciones, lesiones o enfermedades al aumentar la producción de glóbulos blancos, células inmunes y unas sustancias muy importantes en los procesos inflamatorios denominadas citoquinas.


    Pongamos, por ejemplo, que nos hacemos una herida. Veremos cómo la zona se enrojece, se inflama e incluso notamos calor. Este proceso inflamatorio es necesario para que la herida se cure y nuestro sistema inmunológico frene las posibles infecciones. Es, por lo tanto, la inflamación que todos conocemos y la que dura un período de tiempo corto y determinado hasta que se cura la herida, infección o el virus. Es decir, una vez reparado el daño, desaparece la inflamación y todo vuelve a la normalidad.


    
      El caso de inflamación aguda en un jumping


      Sin ir más lejos, mi hijo de 6 años es movido, y un poco cafre, por qué negarlo. Un viernes nos invitaron al maravilloso mundo del jumping. Para los que no lo sepáis, el jumping es un lugar enorme lleno de colchonetas y niños saltando y chillando. Se podría decir que es el típico sitio tranquilo y agradable… Pero a ellos les encanta, y verlos felices no tiene precio. En uno de ellos, mi hijo tuvo la gran idea de saltar de una tarima más alta que él, chocando con la cabeza de otro niño que estaba debajo, por lo que se abrió el labio. Un drama. La herida sangró mucho y al poco rato se inflamó. La reacción del organismo fue la de reparar el tejido y evitar infecciones, por lo que el batallón de células proinflamatorias empezó a acumularse produciendo inflamación en el labio, hasta tal punto que el pobre parecía un patito. El proceso de inflamación aguda duró un par de semanas hasta que recuperó su precioso labio y todo volvió a la normalidad.

    


    La inflamación crónica


    Se trata de una inflamación que no se ve, que en muchos casos no se siente y la que nos trae más problemas a largo plazo. Sabemos que la inflamación es crucial para recuperarnos de ciertos estados patológicos determinados. Sin embargo, cuando dura más tiempo de lo habitual y persiste más allá de lo necesario, no cumple su función reparadora y puede volverse perjudicial. En estos casos se denomina inflamación crónica.


    La inflamación crónica es más sutil, menos visible y, a menudo, pasa desapercibida. Pero con el tiempo puede llegar a convertirse en un motor silencioso detrás de muchas enfermedades y dolencias.


    A diferencia de la inflamación aguda, que es temporal y absolutamente necesaria para nuestra capacidad de curación, la inflamación crónica es sostenida en el tiempo. Suele durar más de seis semanas y se trata de un proceso complejo en el que la inflamación, como mecanismo de defensa y con propósito reparador, se mantiene por más tiempo del debido y da lugar a un desequilibrio que facilita la aparición de algunas enfermedades.


     


    La inflamación crónica puede surgir debido a varias razones. Las más comunes son:


    
      	Infecciones persistentes que no desaparecen.


      	Virus que hacen que nuestro sistema inmunológico esté en alerta e inflamado constantemente.


      	Enfermedades autoinmunes (cuando el sistema inmunológico ataca el propio organismo).


      	Obesidad.


      	Desequilibrios nutricionales que generan un estado proinflamatorio.


      	Alteraciones en la microbiota.


      	Estrés sostenido en el tiempo. Se trata del estrés crónico y que nos mantiene en estado de alerta constante alterando nuestros sistemas de control.


      	Mala salud del sueño. Ocurre lo mismo que con el estrés, nos tiene en estado de alerta, produciendo una bajada de nuestra inmunidad.

    


    Este estado prolongado de inflamación, en lugar de ser reparador, puede desencadenar un desequilibrio sistémico que contribuye al desarrollo de patologías a largo plazo, como, por ejemplo: enfermedades cardiovasculares, autoinmunes, afecciones inflamatorias intestinales, cáncer, alzhéimer e incluso depresión.


    La buena noticia es que podemos prevenir o tratar esta inflamación a través de la promoción de hábitos de vida antiinflamatorios que van desde la correcta alimentación hasta una gestión efectiva del estrés. De este modo podemos aspirar a mantener un equilibrio óptimo en nuestro sistema inmunológico y salvaguardar nuestra salud a largo plazo.


    Te propongo que imagines que tienes un cajón en casa lleno de objetos que nunca usas. Con el tiempo, este cajón se convierte en un desorden oculto que afecta tu espacio. Esa civilización de cachivaches innecesarios que se multiplican en tu cajón sin apenas verse ni sentirse porque siempre han estado allí dentro, escondidos. La inflamación crónica es como ese «desorden oculto» en nuestro cuerpo. Es un fuego lento que va dañando nuestro organismo poco a poco y que hay que apagar.


    Igual puedes sentir cansancio constantemente, o digestiones largas y pesadas que no mejoran con el tiempo, o incluso estrés y ansiedad que eres incapaz de controlar. Estos podrían ser síntomas de esa inflamación oculta, es decir, serían todos esos objetos innecesarios de tu cajón desordenado.


    Ahora imagina que llegas a mi consulta buscando ayuda para perder peso. Y me explicas que, a pesar de tus esfuerzos, no logras resultados duraderos. Al analizar tu estilo de vida, descubrimos que podría haber una inflamación crónica oculta que estaba saboteando tus objetivos. Es decir, tendremos que abrir el cajón y ordenar todo lo que hay allí dentro.


    Empezamos por pequeños cambios como incorporar más frutas y verduras a tu alimentación diaria, seguimos con la búsqueda de momentos para relajarte, y por último también incorporamos más movimiento. Al cambiar tu alimentación, incorporar ejercicio y reducir el estrés, no solo consigues tu objetivo de perder peso, sino que te sientes lleno de energía y vitalidad. Es decir, es como si hubieras abierto ese cajón y finalmente hubieras puesto orden en tu cuerpo.


    Te dejo un caso real de un paciente con obesidad, riesgo cardiovascular elevado e inflamación crónica que acudió a la consulta para perder peso. Verás cómo cambiando algunos hábitos mejoró notablemente su bienestar.


    
      El caso de Manuel cuando paseaba a Nala


      Manuel acudió a la consulta como lo hacen muchos pacientes, buscando una solución para perder peso por razones de salud. A sus 64 años, la obesidad y el colesterol elevado habían disparado al alza su riesgo cardiovascular de manera significativa. Sin embargo, a pesar de sus preocupaciones médicas, había otro motivo que lo impulsaba a hacer un cambio: «ponerme guapo», como solía decirme con una sonrisa pícara en cada consulta. Había conocido a una mujer por Internet y, aunque su relación se mantenía en el mundo virtual, la fecha de conocerse en persona se aproximaba rápidamente. Esto lo motivaba profundamente; quería causar una buena impresión en su esperado encuentro.


      Manuel había intentado, como tantos otros, seguir múltiples dietas milagrosas que prometían resultados rápidos. Sin embargo, ninguna de ellas había funcionado a largo plazo. Perdía peso de forma rápida al inicio del proceso, pero el temido «efecto yoyó» siempre hacía su aparición, destruía cualquier avance que lograra y lo dejaba con la frustrante sensación de haber perdido tiempo y esfuerzo. Manuel quería hacerlo bien, y tenía la esperanza de que esta vez, con la motivación añadida, lo lograría. Fue en medio de esta situación cuando el destino le tendió una mano de una manera inesperada. Aunque lo cierto es que en su momento Manuel no lo percibió como algo positivo. Su vecina le pidió un favor: que cuidara a su perrita Nala mientras ella se recuperaba de una operación de cadera.


      Manuel, siendo un buen vecino y amigo, accedió a regañadientes. Cuidar de Nala le parecía más una carga que una oportunidad, pero pronto descubriría lo importante que sería este pequeño gesto para su vida. Nala, una perrita enérgica y cariñosa, no solo se convirtió en su fiel compañera durante unos meses, sino que también lo obligó a salir de casa con más frecuencia y a tener más movimiento en su cotidianidad. Aunque al principio esos paseos se limitaban a lo estrictamente necesario, poco a poco Manuel empezó a alargar las caminatas.


      Empezaron siendo recados y salidas rápidas a tomar café, pero con el tiempo se transformaron en largos paseos diarios, algo que nunca había formado parte de su rutina.


      Simultáneamente, en consulta, comenzamos a trabajar en un cambio de hábitos alimentarios. Su dieta inicial estaba lejos de ser saludable, con escasa presencia de frutas, verduras o alimentos nutritivos. Con paciencia y dedicación, Manuel fue incorporando más productos frescos a su alimentación, empezando a disfrutar de platos que antes no formaban parte de su menú habitual. Aumentó el consumo de pescado y legumbres, y se hizo un auténtico fanático de los boquerones a la plancha, un plato sencillo pero nutritivo que se convirtió en su especialidad culinaria.


      Sorprendentemente, este hombre que apenas sabía freír un huevo empezó a desarrollar habilidades en la cocina que lo hacían sentir más independiente y orgulloso de su progreso.


      Manuel siempre había sido una persona tranquila, con un buen patrón de sueño y sin mucho estrés en su vida diaria. No obstante, la actividad física era su talón de Aquiles. Le costaba enormemente encontrar motivación para moverse, prefiriendo quedarse en casa a menos que fuera absolutamente necesario salir. A lo largo de los años, había llevado una vida marcadamente sedentaria. Aquí es donde Nala desempeñó un papel crucial: la perrita exigía salidas regulares y, aunque al principio Manuel lo hacía por obligación, pronto se dio cuenta de que empezar a caminar de manera diaria le aportaba beneficios que no había experimentado hasta la fecha.


      Con el tiempo, notó que cada paseo con Nala era más fácil que el anterior. Empezó a agacharse sin dificultad, a caminar distancias más largas sin sentirse fatigado y, lo más importante, comenzó a disfrutar de estas pequeñas rutinas que antes consideraba un esfuerzo. Lo que empezó como una simple tarea de vecino, se transformó en una oportunidad para cambiar su vida de manera sustancial. La actividad física diaria, sumada a su nueva alimentación más saludable, no solo le permitió perder peso de manera sostenida y sin el temido efecto rebote, sino que también mejoró significativamente sus niveles de colesterol y, por ende, su riesgo cardiovascular disminuyó.


      Pero los beneficios no se limitaron a lo físico. Manuel se sentía con más energía, más vitalidad, y notó una mejora notable en su estado de ánimo. Su transformación no solo fue visible en su apariencia, sino también en su forma de vivir el día a día. Se convirtió en un hombre más activo, con ganas de salir, de moverse y de disfrutar de cada momento, algo que antes parecía ajeno a su vida. Y, como si todo esto no fuera suficiente, la historia tomó un giro aún más positivo: el amor llamó a su puerta. La esperada reunión con la mujer que había conocido por Internet fue todo un éxito. Se sintió seguro de sí mismo, y lo que empezó como una motivación externa se convirtió en la satisfacción personal de haber mejorado su estilo de vida.

    


    Manuel es un ejemplo de cómo los pequeños cambios en las rutinas diarias pueden tener un impacto enorme en la salud física y emocional. Pasó de ser un hombre atrapado en su sedentarismo y en sus problemas de salud a convertirse en alguien con más energía, vitalidad y una renovada perspectiva de vida. Y todo gracias a dos factores clave: su determinación para mejorar y Nala, la perrita que le cambió la vida de una manera que nunca hubiera imaginado.


    Síntomas de inflamación


    La inflamación aguda suele presentar síntomas como enrojecimiento, dolor o hinchazón en la zona afectada. Son síntomas fáciles de localizar, pero los de la inflamación crónica son mucho más difíciles de detectar porque pueden ser más sutiles e incluso invisibles; y pueden durar varios meses o años.


    Se pueden presentar síntomas como sensación de fatiga general, cansancio, depresión, ansiedad, cambios en el estado de ánimo, insomnio, dolor corporal generalizado, falta de apetito, aumento de peso, digestiones difíciles, estreñimiento o diarrea, a veces úlceras en la boca, erupciones en la piel o infecciones frecuentes.


    Como puedes apreciar, los síntomas son bastante dispares por lo que no son fáciles de detectar ya que son compatibles con muchas otras dolencias. La clave reside en el tiempo que perduran todos ellos. Si llevas meses o años con alguno de estos síntomas, sospecha y ponte manos a la obra.


    ¿Cómo y por qué afecta la inflamación a nuestra salud?


    Los estudios más recientes han revelado que la inflamación tiene efectos mucho más amplios y duraderos de lo que pensábamos. Cuando nuestro cuerpo permanece inflamado durante largos períodos puede acelerar el envejecimiento de nuestras células y dañar gradualmente tejidos y órganos vitales. Este daño no solo afecta nuestra salud de manera visible, sino que también pone en riesgo el funcionamiento adecuado de todo nuestro organismo que, al fin y al cabo, está conectado entre sí.


    Cada vez es más evidente la conexión entre la inflamación y muchas enfermedades crónicas, y eso es algo que nos debería poner en alerta. La inflamación no solo puede ser el punto de partida de estas patologías, sino que también juega un papel importante en cómo se desarrolla la propia enfermedad, afectando nuestra salud de manera sutil pero constante a lo largo del tiempo. Podemos verlo en muchas condiciones, desde problemas cardiovasculares hasta algo tan común hoy en día como la depresión y otros trastornos del estado de ánimo. Por eso, ahora es más importante que nunca cuidar de nuestra «fortaleza interior», para mantenernos fuertes y saludables a lo largo de los años. Y para que puedas entender la magnitud de lo que la inflamación significa para nuestra salud, te explico esta conexión entre inflamación y enfermedad en dos de las dolencias más habituales en nuestra sociedad: la mente y el corazón.


    Empecemos por la mente, nuestro centro de mandos. Se ha descubierto que el daño que puede causar la inflamación también tiene un impacto en nuestra salud mental, especialmente en trastornos como la depresión. Varios estudios sugieren que la inflamación crónica puede alterar el equilibrio químico de nuestro cerebro, interfiriendo en los neurotransmisores que regulan nuestro estado de ánimo, como la serotonina y la dopamina. Te sonará que la serotonina es la llamada hormona de la felicidad, por lo que, cuando se altera su funcionamiento, puede desencadenar síntomas depresivos en algunas personas.


    De hecho, se ha visto que muchas personas que sufren de depresión tienen niveles elevados de ciertos marcadores inflamatorios en su sangre, lo que nos da una pista clara de que existe una relación directa entre la inflamación y el deterioro de la salud emocional. Este hallazgo abre un campo fascinante sobre la neuroinflamación que más adelante te explicaré, ya que controlar la inflamación podría ser una pieza clave no solo para tratar problemas físicos, sino también para mejorar los trastornos del estado de ánimo.


    Es interesante pensar que, al cuidar nuestra inflamación a través de hábitos como una alimentación equilibrada y antiinflamatoria, ejercicio regular y manejar mejor el estrés, podríamos estar ayudando también a nuestra mente. La conexión entre cuerpo y mente es más fuerte de lo que solemos imaginar, y prestar atención a nuestra salud de manera general puede tener beneficios profundos para nuestro bienestar emocional.


    Por otro lado, en cuanto a los problemas de salud relacionados con el corazón, sabemos que la inflamación tiene un papel clave en nuestra salud cardiovascular ya que puede influir en cómo funcionan los vasos sanguíneos e incluso contribuir a la acumulación de placas en las arterias. Me explico: el proceso inflamatorio prolongado puede provocar que los vasos por donde circula nuestra sangre se estrechen, lo que dificulta la correcta circulación sanguínea. Esto, en combinación con otros factores, puede favorecer la formación de coágulos, que afectan el paso de la sangre a ciertas áreas del cuerpo, y, con el tiempo, puede aumentar el riesgo de algunos problemas, como infartos o accidentes cerebrovasculares. Por eso es tan importante cuidar de nuestro sistema cardiovascular con buenos hábitos, ayudando, por ejemplo, a que estos vasos sanguíneos no se estrechen y la sangre fluya adecuadamente. Esto lo conseguiremos revisando varios aspectos de nuestro estilo de vida antiinflamatorio que más tarde te explicaré al detalle, pero, para no dejarte a la espera, básicamente se trata de llevar una alimentación antiinflamatoria, moverse y hacer ejercicio a diario, descansar correctamente manteniendo nuestros ritmos circadianos sincronizados y manejar el estrés.


    Además de los problemas del corazón, otras condiciones metabólicas como la diabetes tipo 2 también pueden empeorar debido a la inflamación crónica. En personas que tienen predisposición a la diabetes, o que están en prediabetes, o que ya han sido diagnosticadas, la inflamación dificulta que el cuerpo responda bien a la insulina. Esto significa que las células no aprovechan la insulina como deberían, y la insulina es clave porque permite que la glucosa entre en las células para que la usemos como energía o la almacenemos. Cuando esto no sucede, la glucosa se queda campando libremente en el torrente sanguíneo y los niveles de azúcar aumentan, lo que genera un desequilibrio en nuestro metabolismo. Con el tiempo, esto puede aumentar el riesgo de complicaciones como problemas renales, daño en los nervios o incluso enfermedades del corazón. Por eso es tan importante controlar la inflamación para mantener el cuerpo en equilibrio.


    Dicho de manera fácil y entendible, cuando hablamos de la salud de nuestro corazón y de nuestra mente, la inflamación no solo puede ser el punto de partida, sino que también puede agravar la situación. Así que es fundamental prestar atención a la inflamación y tratar de mantenerla bajo control.


    Marcadores inflamatorios


    Muchos de vosotros podéis estar pensando cómo averiguar si estáis inflamados o no más allá de los síntomas que os he explicado. Pues me temo que no tengo una respuesta demasiado clarificadora. A la hora de cuantificar la inflamación, surgen dos retos. En primer lugar, no existe por ahora un único marcador (ya sea una molécula o una célula) para medir la inflamación en una determinada muestra biológica como puede ser en un análisis de sangre, sino que se deben tener en cuenta varios de ellos. Necesitaríamos mirar diferentes marcadores en nuestra sangre para tener una idea clara. Y ahí está el segundo desafío: no todos los laboratorios tienen los mismos instrumentos ni la misma experiencia para leer estos marcadores. Es decir, no están definidos los rangos de referencia para los diversos marcadores inflamatorios en las distintas etapas de la vida (niños, adolescentes, adultos, gestantes y personas mayores). Lo que es normal en un niño no lo es en un adulto. Cada etapa de la vida tiene sus propias características.


    A esto se suma el hecho de que las pruebas para medir la inflamación requieren de equipos especializados y personal altamente cualificado.


    Todo ello, unido a los altos costes de las técnicas inmunológicas, hace que la mayoría de las veces no se tenga en cuenta su estudio en un análisis de sangre rutinario. Pero tranquilos, os voy a intentar explicar cuáles son las maneras más fáciles y utilizadas en este momento para averiguar si existe inflamación en una analítica de sangre. Aunque, para mí, lo más importante es que, si tienes alguno de los síntomas que te he explicado antes, empieces con el plan antiinflamatorio de 4 semanas porque estoy convencida de que te ayudará mucho y podrás observar la respuesta de tu organismo a los cambios.


    A pesar de todas estas dificultades, medir la inflamación en sangre es superimportante. ¿Por qué? Porque es como tener un radar que nos avisa con antelación de posibles tormentas en nuestro corazón. Como ya sabréis, la inflamación crónica es uno de los mayores enemigos de nuestro sistema cardiovascular. Y se usan los marcadores inflamatorios como uno de los predictores de riesgo cardiovascular más fiables.


    Los mediadores de inflamación más estudiados como predictores de riesgo cardiovascular son:


    
      	Por un lado, las llamadas proteínas de fase aguda de origen hepático. Aquí encontramos parámetros que algunos de vosotros habréis visto en vuestras analíticas como la proteína C-reactiva (PCR), factores del complemento C3 y C4, proteína amiloide A sérica (AAS), ceruloplasmina, fibrinógeno e inhibidor de la activación de plasminógeno (PAI-1).


      	Por otro lado, las importantísimas citoquinas proinflamatorias, como la interleuquina-6 (IL-6), IL-1β, el factor de necrosis tumoral alfa (TNF-α) y el interferón-gamma (IFN-γ).


      	También disponemos de los marcadores de disfunción endotelial, que es el caso de las moléculas de adhesión vasculares (como la VCAM-1 _molécula de adhesión celular vascular-1_) e intracelulares (como la ICAM-1 _molécula de adhesión intracelular-1_ y la E-selectina).


      	Hormonas secretadas por los adipocitos: leptina y resistina.


      	Otros marcadores como la velocidad de sedimentación globular (VSG) o incluso la ferritina (cuando sale elevado podemos sospechar).


      	Y por último, marcadores como el recuento de leucocitos totales.

    


    Pero seguro que pensaréis que muchos de ellos no son para nada habituales y el vocabulario usado es demasiado técnico. Podríamos decir que la proteína C-reactiva (PCR) es el marcador de inflamación más conocido y usado en la práctica clínica. Se puede medir en sangre de forma fácil, precisa y a bajo coste. Es un marcador sensible de inflamación, aunque sus niveles altos no tienen especificidad que permita diferenciar una enfermedad de otra. En la valoración del riesgo cardiovascular, se utilizan los siguientes puntos de corte: bajo riesgo, PCR menor de 1 mg/l; riesgo medio, PCR entre 1 y 3 mg/l; y alto riesgo, PCR mayor de 3 mg/l. Niveles de PCR superiores a 1 mg/l se consideran indicativos de un estado inflamatorio sistémico de bajo grado. Conviene tener en cuenta que concentraciones de PCR superiores a 10 mg/l pueden reflejar una respuesta de fase aguda a una infección o desórdenes caracterizados por una inflamación aguda, de forma que esta situación va a requerir repetir el análisis al cabo de dos semanas.


    Cuando sospechamos que una persona puede estar inflamada, en una analítica podemos pedir una proteína C-reactiva o la IR6 interleuquina 6, VSG (velocidad de sedimentación glomerular), o incluso una ferritina elevada puede darnos a entender que existe inflamación en el organismo. Son valores que se suelen pedir y nos harán sospechar de esta inflamación, pero siempre se tendrá que valorar los síntomas de cada persona, si existe fatiga, dolores de cabeza, malestar digestivo, etc. Porque muchas veces, estos valores no siempre salen en las analíticas, y a veces las sensaciones de la propia persona pueden ser determinantes.


    Aunque para mí, la opción que siempre podrás valorar para observar si existe inflamación es el índice neutrófilos/linfocitos. Estos dos marcadores (los neutrófilos y los linfocitos) los solemos tener siempre en nuestras analíticas básicas. Con ello calculamos el índice NLR dividiendo los neutrófilos entre los linfocitos. Y el resultado nos sirve para identificar el grado de inflamación que tenemos en nuestro organismo.


    Pero antes de mostraros los rangos con los que averiguar esta inflamación, vamos a ver qué son cada uno de estos marcadores:


    
      	Los neutrófilos son un tipo de glóbulos blancos que forman parte de nuestro sistema inmunológico y su función principal es combatir infecciones bacterianas. Son parte de nuestro batallón de defensa.


      	Los linfocitos son otro tipo de glóbulo blanco, pero estos están más involucrados en la respuesta inmunitaria específica, como la producción de anticuerpos.

    


    ¿Y qué tiene que ver esto con la inflamación? Resulta que, cuando existe un proceso inflamatorio en el cuerpo, generalmente aumenta el número de neutrófilos y disminuye el de linfocitos. Por lo que, al dividir el número de neutrófilos entre el número de linfocitos, obtenemos un índice que refleja este desequilibrio. Este índice es el NLR.


    El NLR se ha utilizado en diversas investigaciones para evaluar el riesgo cardiovascular, la respuesta a tratamientos oncológicos y otras condiciones relacionadas con la inflamación crónica.


    El resultado de dividirlos nos dará un resultado que podemos comparar con la siguiente información:


    
      	Rango normal (1-2): indica un estado inflamatorio bajo o ausente.


      	Inflamación baja (2-3): sugiere una leve inflamación.


      	Inflamación leve (3-7): se considera un nivel moderado de inflamación.


      	Inflamación moderada (7-11): indica una inflamación significativa.


      	Inflamación severa (11-17): se asocia con una inflamación crónica y un mayor riesgo de complicaciones.


      	Inflamación crítica (17-23): sugiere una inflamación muy severa y potencialmente peligrosa.

    


    Conocer el índice NLR permite identificar procesos inflamatorios subyacentes que podrían pasar desapercibidos en un análisis de sangre rutinario.


    Además, al tenerlo diferenciado por rangos, nos puede ayudar a evaluar el riesgo de desarrollar enfermedades crónicas, como enfermedades cardiovasculares.


    Y también se puede utilizar como monitoreo de tratamientos, es decir, para evaluar la eficacia de tratamientos médicos dirigidos a reducir la inflamación.


    Es muy importante saber que el NLR no es un diagnóstico de inflamación por sí solo. Se tienen que valorar otros aspectos como los síntomas de la persona en concreto y otros factores clave como la edad, el sexo, la presencia de enfermedades crónicas, la toma de medicamentos, etc. Todos ellos pueden influir en los valores de NLR por lo que la interpretación de los resultados del NLR debe realizarse siempre por un profesional de la salud.


    Se trata, por lo tanto, de una herramienta más dentro de un conjunto de pruebas para evaluar la salud. Podríamos decir que es una medida sencilla pero poderosa para determinar el estado inflamatorio de nuestro organismo junto con otros factores imprescindibles para identificar una inflamación crónica.


    LA IMPORTANCIA DEL SISTEMA INMUNOLÓGICO


    No puedo hablar de inflamación sin hacerlo de nuestro sistema inmunológico, el cual actúa como un guardián que vigila y elimina los invasores extraños que pueden ser virus, bacterias u otros patógenos. Este sistema es el encargado de la inflamación de nuestro cuerpo cuando es necesario para protegernos, pero también es el que se ocupa de acabar con este proceso y volver a dejar el organismo en equilibrio.


    El sistema inmune, es decir, nuestro batallón de defensa contra invasores, utiliza la inflamación para eliminar patógenos. Este proceso, complejo y fascinante, se inicia con la detección de un enemigo, ya sea un virus, una bacteria o un elemento extraño como un tóxico.


    En respuesta a esta señal, el sistema inmune despliega un arsenal de sustancias activadoras, algunas producidas por el propio organismo (endógenas) y otras producidas por los agentes externos como los patógenos (exógenas). Estas sustancias actúan de mensajeros, son como las palomas mensajeras que llevan el mensaje a su destino, las células inmunes.


    El objetivo final de este periplo interno de mensajes es la producción de mediadores inflamatorios, que son moléculas que atraen las células inmunes al campo de batalla y, por lo tanto, activan los mecanismos de defensa y nuestro batallón se prepara para defenderse.


    Pero ya sabemos que esta inflamación debe mantenerse bajo control. Porque, si este proceso se descontrola, las células inmunes pueden volverse contra sí mismas o atacar tejidos sanos del propio organismo, y dar lugar a enfermedades inflamatorias autoinmunes o crónicas.


    Una de las posibles causas de la inflamación crónica que se está investigando actualmente son los defectos en los mecanismos que reducen la inflamación una vez que el cuerpo ha superado una infección. Es decir, el fallo en los mecanismos de «vuelta a la normalidad» después de un episodio inflamatorio. De esta manera, el fallo ocurre una vez que se ha movilizado al «batallón de defensa» y se está combatiendo el invasor. Entonces, en lugar de parar, ellos seguirán luchando, porque el mecanismo para devolver nuestro organismo a su estado normal y el batallón a su cuartel general no funciona correctamente, por lo que estas células siguen luchando y acaban atacando lo que no tienen que atacar.


    Es decir, el sistema inmune debe seguir el camino correcto sin desviarse. Ya que ha de activar una respuesta inflamatoria lo suficientemente potente para eliminar al enemigo, pero sin que se descontrole el batallón de defensa y todo vuelva a su sitio cuando termine.


    En condiciones fisiológicas normales, el sistema inmune distingue lo propio de lo extraño y proporciona defensa ante agentes externos como virus o bacterias. Pero, cuando se da una pérdida de tolerancia inmunológica, el sistema inmune pierde la capacidad de diferenciar lo que es propio de lo que no lo es, y las células del sistema inmune van a identificar determinadas estructuras propias del organismo como un agente extraño, lo que va a dar lugar a un autoataque que provocará inflamación en todo el cuerpo o en áreas específicas.


    Esta inflamación autodirigida es lo que causa los síntomas de enfermedades autoinmunes como el lupus, la artritis, la celiaquía o incluso la tiroiditis de Hashimoto (hipotiroidismo).


    La celiaquía, por ejemplo, es una patología autoinmune que se desencadena por la ingesta de gluten, una proteína presente en el trigo, la cebada y el centeno. Al consumir gluten, las personas con celiaquía experimentan una respuesta inmunológica que daña las vellosidades intestinales. Cuando alguien con celiaquía, sin saberlo, consume gluten, su sistema inmunitario lo identifica como una amenaza y desencadena una respuesta inflamatoria. Esta respuesta causa daño en las vellosidades intestinales, lo que dificulta la absorción de nutrientes. Y si la celiaquía no se diagnostica ni se trata, la inflamación intestinal se vuelve crónica, lo que puede llevar a complicaciones a largo plazo.


    Otro ataque al sistema digestivo son las llamadas enfermedades inflamatorias intestinales, como la colitis ulcerosa o la enfermedad de Crohn, donde se altera el sistema digestivo, causando inflamación crónica y malestar.


    Y cada vez más frecuente en nuestra sociedad, es la enfermedad de Hashimoto, donde el sistema inmunitario, en lugar de atacar agentes externos como virus o bacterias, erróneamente ataca la tiroides, lo que desencadena una respuesta inflamatoria crónica que dificulta o impide la producción de hormonas tiroideas, alterando el metabolismo del cuerpo.


    La artritis reumatoide, otra enfermedad autoinmune que afecta las articulaciones, causando dolor debilitante, hinchazón y rigidez. Y el lupus, que se dirige a los tejidos conectivos, lo que provoca una inflamación generalizada y un daño potencial a órganos como los riñones, los pulmones y el corazón. Son dolencias donde la inflamación crónica es parte indiscutible de la patología.


    Las investigaciones sugieren que, para que se desencadene una enfermedad autoinmune, se tiene que dar una combinación de factores genéticos, ambientales y de estilo de vida.


    Y en este aspecto, cambiar y mejorar tu estilo de vida es algo accesible y relativamente fácil siempre y cuando quieras hacerlo y estés preparado. Cosas tan sencillas como tener una alimentación rica en frutas y verduras, pescado, cereales integrales, legumbres y frutos secos, alimentos antiinflamatorios, junto con la práctica de ejercicio regular, y pobre en alimentos procesados, grasas saturadas y azúcar, alimentos típicamente proinflamatorios, puede ayudar a mitigar los síntomas o incluso a prevenir la aparición de enfermedades autoinmunes.


    Llegados a este punto, ya sabemos que la inflamación, lejos de ser un mero síntoma pasajero, se erige como un protagonista fundamental en el escenario de la salud humana. Y si seguimos por este camino, comprenderemos que abordar la inflamación de manera integral es esencial para salvaguardar nuestra salud a lo largo de los años.

  

  
    2. EL TRIÁNGULO DE LA INFLAMACIÓN: LA MICROBIOTA, LA OBESIDAD Y LA MENTE


    
      
        [image: Triángulo de color gris que en cada uno de sus vértices se leen las palabras Mente, obesidad y microbiota]
      

    

    Después de lo que he aprendido en todo este tiempo y he compartido contigo, si algo tengo claro es que los beneficios de seguir una alimentación antiinflamatoria son realmente impresionantes, sobre todo cuando se combinan con otros hábitos saludables como el ejercicio, un buen descanso, el manejo del estrés y socializar habitualmente, como los «okinawenses».


    En la sociedad actual, la obesidad se ha convertido en algo muy común, tanto que representa un grave problema de salud pública, y conlleva muchas consecuencias negativas para quienes la padecen. Pero ¿por qué las cifras no dejan de aumentar? La respuesta no es sencilla porque la obesidad es un problema de salud multifactorial, pero lo que sí sabemos es que el estilo de vida es un condicionante indiscutible. Cada vez llevamos una vida más sedentaria, con más horas frente a pantallas, más alimentos ultraprocesados y menos productos frescos. Esta misma situación también afecta directamente a nuestra microbiota y su equilibrio, algo fundamental para nuestra salud. Y lo cierto es que la obesidad no afecta solamente a personas adultas, sino que cada vez existen más casos de obesidad infantil con todos los problemas que esto conlleva para su crecimiento y su futuro.


    Y si a todo esto le sumamos el estrés que nos acompaña día a día, tenemos la receta perfecta para estallar como un petardo. Estas son realidades que afectan a muchas personas, y, si no lo estás viviendo tú, seguramente conoces a alguien cercano que sí. Por eso, me gustaría explicarte estos tres ejes tan relacionados con la inflamación (la obesidad, la microbiota y la mente) muy comunes entre nosotros, para que veas de manera clara esa conexión de la que te he estado hablando a lo largo de este libro.


    LA MICROBIOTA: LOS HABITANTES DE NUESTRO INTESTINO


    La microbiota intestinal es la comunidad de microorganismos, principalmente bacterias, que habitan en nuestro intestino y que cumplen una función importantísima para mantener nuestra salud en buen estado. Son todos esos bichitos que han sido nuestros compañeros de viaje durante años, y lo serán para toda la vida. La microbiota y nosotros, los seres humanos, tenemos una relación interesante ya que nosotros les damos su hogar (el tubo digestivo) y su alimento, y ella a cambio nos ayuda a desarrollar ciertas funciones y sustancias extremadamente importantes para nuestra salud. Se calcula que podrían existir billones de ellos en nuestro intestino, incluso más que la cantidad de células que tenemos en nuestro cuerpo, y todos ellos cumplen diversas funciones de vital importancia. De hecho, la microbiota en su conjunto se considera un órgano de nuestro organismo dada su relevancia en las múltiples funciones que realiza.


    Para empezar, la microbiota participa en la digestión de los alimentos, proceso en el que las bacterias juegan un papel crucial ya que nos ayudan a descomponer y a digerir algunos nutrientes que nosotros no somos capaces de hacer. Hablo de los hidratos de carbono complejos y la fibra, nutrientes que no podemos digerir, pero la microbiota sí, y a cambio nos aporta sustancias muy beneficiosas. Concretamente, las bacterias de la microbiota producen compuestos bioactivos llamados ácidos grasos de cadena corta (AGCC) como el butirato, el propionato o el acetato (más adelante, te ampliaré información acerca de ellos). Estos se generan cuando las bacterias de la microbiota fermentan la fibra dietética y el almidón resistente procedente de nuestra alimentación, contribuyendo con potentes efectos antiinflamatorios que benefician nuestra salud. Por ponerte un ejemplo de sus funciones, el butirato ayuda a que los enterocitos (células de nuestros intestinos) estén nutridos y a mantener la integridad de la mucosa intestinal. Por lo que es indispensable para la correcta función intestinal.


    Además, la microbiota facilita la producción de nutrientes esenciales, como algunas vitaminas del grupo B y la vitamina K que nuestro organismo no es capaz de sintetizar.


    No solo eso, las bacterias también nos protegen compitiendo con los patógenos dañinos y evitando que colonicen el intestino. Hacen de muralla contra los invasores malos ya que nuestra microbiota segrega unas sustancias antimicrobianas impidiendo que los invasores crezcan. Al mismo tiempo, ayudan en el desarrollo del sistema inmunológico, puesto que el intestino es el hogar de una gran cantidad de células inmunitarias que pueden enviar señales al cerebro, influyendo en la respuesta inflamatoria del cuerpo y en nuestra conducta.


    La relación entre la microbiota y el cerebro es fascinante, ya que estas bacterias también ayudan en la producción de triptófano e influyen en los neurotransmisores como la serotonina, conocida como la hormona de la felicidad, y la dopamina lo que significa que nuestra salud digestiva tiene un impacto directo en nuestras emociones y comportamientos, a través del llamado eje intestino-cerebro (en la página 140 te lo explico con más detalle).


    La interacción entre la microbiota intestinal y la inflamación está determinada por factores clave relacionados con cada persona y sus características, como sus hábitos alimentarios, la edad, el índice de masa corporal (IMC) o el genotipo.


    Se podría decir que la microbiota intestinal depende de nuestra genética, pero también de nuestros hábitos como nuestra alimentación, el uso de antibióticos, el ejercicio físico, el estrés o el sueño que son factores relevantes en la composición de la misma.


    ¿De qué depende nuestra microbiota?


    
      
        [image: Dibujo en escala de grises del sistema digestivo humano mostrando flechas con factores que influyen en su salud con las palabras  'Ejercicio físico', 'Alimentación', 'Estrés', 'Genética', 'Edad', 'Sueño' y 'Toma de antibióticos']
      

    

    Alimentación


    La microbiota es única en cada uno de nosotros. Se trata de una civilización de bichitos que conviven entre ellos, por lo que la composición de la misma viene dada por muchos factores. La alimentación es uno de los más relevantes. Cambios en nuestros hábitos alimentarios pueden alterar la microbiota en poco tiempo, aunque, si estos cambios se revierten a tiempo, la tendencia es volver a la situación inicial. Adaptar nuestra alimentación para favorecer nuestra microbiota es una buena estrategia, que, además de ser fácil, implica poco riesgo para quien lo haga; de hecho, todo lo contrario, se gana en salud.


    Práctica de ejercicio físico


    Somos seres que necesitamos movimiento para que nuestras funciones vitales funcionen a la perfección. Cuando falta el movimiento, sufrimos las consecuencias, y la microbiota también. Se relaciona la práctica de ejercicio físico con más variedad de microorganismos, y sabemos que esta variedad es buena para mantener en equilibrio nuestra civilización de bichitos. Te animo a que camines diariamente a paso ligero. Esto no solo ayuda a mejorar tu metabolismo favoreciendo una mayor masa magra y reduciendo la masa grasa, sino que también potencia tu salud emocional, que está tan ligada al ejercicio. Además, la actividad física puede contribuir a disminuir los marcadores inflamatorios en personas activas que practican actividad física de manera habitual en su día a día.


    Estrés


    El estrés se asocia con una disminución de la diversidad bacteriana en el intestino y un aumento de bacterias potencialmente patógenas. Se ha podido observar cómo el estrés crónico (a largo plazo) incrementa el riesgo de padecer permeabilidad intestinal. Esto significa que las paredes de nuestro intestino se debilitan y, por ende, pasan los patógenos a través de esta pared intestinal con más probabilidades que enfermemos. Toda esta alteración en la composición de la microbiota, conocida como disbiosis, puede contribuir a la inflamación crónica.


    Por otro lado, sabemos que la microbiota intestinal produce neurotransmisores como la serotonina, que influyen en el estado de ánimo y las emociones. Por lo que el estrés puede alterar esta producción, afectando así el bienestar emocional.


    Sueño


    La falta de sueño, o el sueño no reparador, induce a cambios en la microbiota intestinal debido al desajuste en los ritmos circadianos. Se trata de un reloj interno que cada uno de nosotros tenemos para controlar los ciclos de vigilia donde estamos despiertos y los de no vigilia o ciclos de sueño donde descansamos. Estos ritmos circadianos se ven involucrados en muchísimos procesos fisiológicos de los seres humanos. Cuando dormimos mal, el reloj interno no está bien ajustado, y esto tiene consecuencias en nuestra microbiota promoviendo un desequilibrio en ella.


    Toma de antibióticos


    En este punto me gustaría aclarar que los antibióticos son absolutamente necesarios en según qué casos de enfermedad, y, gracias a ellos, se salvan muchas vidas cada día. Pero también es cierto que los antibióticos, sobre todo los de amplio espectro, disminuyen la diversidad de la microbiota, porque están elaborados precisamente para ello, eliminar bacterias, virus o microorganismos patógenos que nos enferman. Mi recomendación es tomar antibiótico cuando tu médico lo prescriba (no sin consultarlo antes con un médico), y hacerlo junto con algún probiótico apto para tomarlo junto con el antibiótico para evitar al máximo la pérdida de diversidad de nuestra microbiota. Y sobre todo, alimentarnos correctamente para promover una mejora temprana.


    La edad


    Durante los primeros años de vida, la microbiota se desarrolla rápidamente y se ve influenciada por factores como el tipo de parto (vaginal o cesárea), la alimentación (leche materna o fórmula) y el entorno.


    En la edad adulta, ya hemos visto que depende mucho del tipo de alimentación, del ejercicio físico y del estilo de vida que tengamos. Pero a medida que envejecemos, se observa una disminución en la diversidad bacteriana y un deterioro de la mucosa (capa donde viven las bacterias buenas en nuestro intestino). Además de verse un aumento de ciertas especies bacterianas que pueden estar asociadas con la inflamación y enfermedades relacionadas con la edad.


    La genética


    Nuestra composición genética juega un papel fundamental en la configuración de nuestra microbiota intestinal. Es como si tuviéramos un «manual de instrucciones» genético que influye en qué tipo de bacterias pueden colonizar nuestro intestino y cómo interactúan con nuestro organismo.


    Por ejemplo, las personas con intolerancia a la lactosa tienen una mutación en el gen que codifica la lactasa, la enzima que descompone la lactosa. Esta mutación hace que las bacterias que pueden digerir la lactosa, como los Bifidobacterium, sean más abundantes en su intestino.


    Sin embargo, sabemos que hay otros factores que también se ven involucrados en la microbiota, y aunque tu predisposición genética sea la de tener una enfermedad en concreto (por ejemplo, celiaquía), el entorno y tu estilo de vida pueden acabar de decidir si realmente se desarrollará la enfermedad o simplemente tienes esta predisposición genética.


    ¿Dónde se origina la microbiota?


    Desde el momento del nacimiento, la microbiota vaginal de la madre se transfiere al bebé a través del canal del parto, marcando el inicio de un proceso que, influenciado por la genética, irá evolucionando y cambiando a lo largo del tiempo. Esta microbiota, sin embargo, no depende solo de la herencia genética, sino también de nuestros hábitos a lo largo de la vida. Es decir, por muy buena genética que tengamos, si no cuidamos nuestra microbiota, aumentamos significativamente las probabilidades de sufrir desequilibrios en nuestra salud. Los bebés nacidos por cesárea no entran en contacto con esta maravillosa microbiota materna; por eso, se está potenciando que a los bebés recién nacidos por cesárea se les transfiera con una gasa la microbiota vaginal de la madre justo al nacer en diferentes puntos de su cuerpo. Además, la lactancia materna ayudará a que la microbiota evolucione favorablemente ya que contiene componentes específicos para alimentarla y fortalecerla. Es el caso de los oligosacáridos, hidratos de carbono complejos que no podemos digerir, pero que la microbiota del lactante usará para alimentar a sus bacterias (sobre todo las bifidobacterias). Si, por el contrario, se opta por la leche de fórmula, estas se intentan parecer al máximo a la leche materna, por lo que también tendrán añadidos unos hidratos de carbono complejos llamados galactooligosacáridos que harán la misma función que los de la leche materna.


    Ácidos grasos de cadena corta


    Quiero detenerme un momento para hablarte de los ácidos grasos de cadena corta (AGCC), como el acetato, propionato y butirato, porque su papel en nuestra salud intestinal es fundamental. Estos compuestos se producen en el colon gracias a la fermentación de los alimentos no digeridos, en especial la fibra, y son clave para que nuestro intestino funcione bien. No solo alimentan las células del colon, sino que además tienen un potente efecto antiinflamatorio, lo que ayuda a mantener en buen estado la barrera intestinal, esa que nos protege de los patógenos. Por ejemplo, en el caso del butirato, para que este sea producido por las bacterias de nuestro intestino, necesitas alimentar tus bacterias con alimentos ricos en fibra soluble, la cual forma una especie de gel en el intestino fundamental para ser fermentado por las bacterias presentes en el intestino grueso, como las bifidobacterias y los lactobacilos. Como te debes imaginar, el butirato es uno de los más importantes, ya que ayuda a que las células del intestino se mantengan fuertes y puedan regenerarse correctamente.


    ¿Qué alimentos ayudan a aumentar la producción de butirato?


    Los que contienen fibras como la pectina, la inulina, los beta-glucanos y el almidón resistente.


     


    Legumbres


    Ajo


    Cebolla


    Puerro


    Espárragos


    Alcachofa


    Diente de león (la raíz)


    Plátano


    Pera


    Manzana


    Avena


    Patata o arroz cocidos y enfriados.


     


     


    Además, los AGCC son capaces de regular el pH del colon, lo que crea un ambiente poco propicio para que las bacterias dañinas crezcan y nos causen problemas. Sin embargo, cuando nuestra microbiota está desequilibrada, ya sea porque no nos alimentamos bien, abusamos de los antibióticos o vivimos con demasiado estrés, la producción de estos AGCC se reduce. Esto puede desencadenar inflamación en el intestino y, poco a poco, afectar nuestra salud en general, ya que los problemas digestivos pueden repercutir en muchas otras áreas de nuestro cuerpo.


    Por eso, es importante cuidar nuestra microbiota, porque, si está en equilibrio, la producción de estos ácidos grasos es adecuada y nos ayuda a mantener un intestino sano, libre de inflamación, lo que al final repercute en sentirnos mejor en muchos aspectos de nuestra vida.


    Por lo general, la alimentación que ayuda a que nuestra microbiota esté en equilibrio y, por lo tanto, que combata la inflamación, son los alimentos naturales y poco procesados. Sobre todo seguir una alimentación rica en fibra procedente de frutas y verduras, cereales integrales y legumbres, así como de ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados que conseguimos gracias al consumo de aceite de oliva, pescado azul, frutos secos y semillas. También incluye reducir el consumo de alimentos ricos en grasas saturadas y grasas trans como la bollería y los ultraprocesados, los cuales se ha comprobado que perjudican nuestra microbiota y también nuestro estado inflamatorio.


    Consejos sobre qué comer para tener nuestra microbiota contenta


    La típica frase de «somos lo que comemos» va encaminada a establecer este vínculo directo de lo que ingerimos y lo que repercute en nuestra salud.


    Todos los cambios y las mejoras en nuestra alimentación los notamos en relativamente poco tiempo, pero la diferencia estará en si logramos mantenerlos a largo plazo. De esta manera conseguiremos realmente cambiar la composición de nuestra microbiota favoreciendo las bacterias beneficiosas como las bifidobacterias, bacteroides, Prevotella y Firmicutes.


     


    Más frutas y verduras


    Más legumbres


    Más cereales integrales


    Más patata cocida y enfriada


    Más frutos secos y semillas


    Menos azúcar


    Menos ultraprocesados


    Menos bollería


     


    De nuevo, me gusta ejemplificar todo lo que explico; imagínate que hace tiempo que no te encuentras del todo bien del estómago, tienes las digestiones muy pesadas y ya no sabes lo que te sienta bien y lo que no, porque no notas la diferencia y los días van pasando. Este es el caso de disbiosis que te explico a continuación.


    
      El caso de Margarita y sus «bichos alterados»


      Margarita llegó a la consulta cansada de encontrarse mal. Tenía un diagnóstico de enfermedad inflamatoria intestinal, concretamente, enfermedad de Crohn, con episodios de dolor, diarrea y sangrado rectal. Además, decía que padecía de fatiga constante, le faltaba energía. Le habían hecho un estudio de la microbiota y encontraron que sufría disbiosis, donde las bacterias estaban desequilibradas, o como ella decía, tenía los «bichos alterados». Había probado medicación y dietas restrictivas, pero no terminaba de encontrarse bien y los síntomas seguían apareciendo muy frecuentemente. El médico le prescribió una dieta antiinflamatoria y fue entonces cuando nos conocimos.


      Margarita seguía una alimentación muy restrictiva porque ya no sabía lo que podía comer y lo que no. Ingería muy poca variedad de frutas y verduras, las legumbres hacía mucho tiempo que las había eliminado de su alimentación, y de vez en cuando pecaba con alguna madalena, porque tenía ansiedad por comer. Obviamente esta ansiedad venía por todas las restricciones alimentarias que ella misma se había impuesto desde hacía tiempo.


      Lo primero que hice fue mejorar su alimentación y su relación con la comida. Margarita tenía que reconciliarse con muchos alimentos que había eliminado por miedo a que le sentaran mal desde hacía tiempo. De esta manera conseguimos el objetivo: tener una alimentación absolutamente equilibrada y antiinflamatoria; además le di suplementos de probióticos para restablecer los «bichos buenos», como me decía ella, le entregué una rutina de actividad física diaria y ejercicios de meditación para controlar el estrés.


      La animé a quitarse el miedo a comer fruta y verdura añadiendo poco a poco más cantidad (primero en cantidades moderadas y todas cocinadas, y poco a poco íbamos aumentando variedad y cantidad en función de sus síntomas y siempre teniendo en cuenta su enfermedad intestinal, con posibles episodios de recaída); más pescado incrementando su aporte de omega 3, fuimos introduciendo legumbres en cantidades muy moderadas y sin piel al inicio, desplazamos por completo el consumo de alimentos azucarados y alimentos ultraprocesados ricos en azúcar, grasas trans y saturadas, el alcohol ni verlo y aumentamos el consumo de agua.


      Además de una rutina diaria de actividad física y también unos ejercicios de respiración y yoga para mejorar su estrés. Fue una revelación para su cuerpo y su mente.


      Pasados seis meses nos vimos de nuevo, y los síntomas habían mejorado mucho. Los episodios de diarrea habían disminuido, el sangrado también y se encontraba mucho mejor, con más vitalidad y con conocimiento pleno de lo que realmente le sentaba bien.

    


    Disbiosis


    La alteración y el desequilibrio de la microbiota, conocida como disbiosis, desempeña un papel crucial en la inflamación y la obesidad. Las investigaciones han confirmado el nexo directo entre la disbiosis y afecciones inflamatorias como la enfermedad inflamatoria intestinal (enfermedad de Crohn o colitis ulcerosa), la obesidad y otras patologías. De este modo, si cuidamos nuestra microbiota, también estaremos cuidando nuestra salud digestiva y nuestra inflamación.


    Con el ejemplo anterior de Margarita te he querido ilustrar que en el intestino existen muchísimas bacterias, más de 1000 tipos diferentes, y entre ellas están las que son buenas, y otras que son potencialmente malas cuando se desequilibra la microbiota. Es decir, en un estado de buena salud digestiva, las bacterias buenas superarán en número a las potencialmente malas. Convivirán en equilibrio y armonía. Pero, si por algún motivo (estrés prolongado, toma de antibióticos, malos hábitos alimentarios...), las bacterias buenas disminuyen, las potencialmente malas aprovecharán la situación para ganar terreno en cuanto a cantidad. Y entonces es cuando las probabilidades de entrada de patógenos aumentan (porque las bacterias buenas, que son las que están defendiendo el intestino, no podrán luchar). Y como consecuencia causarán problemas intestinales y de salud.


    LA OBESIDAD Y SU RELACIÓN CON LA INFLAMACIÓN


    La obesidad es una condición compleja donde influyen muchos factores, y está muy vinculada a un estado de inflamación crónica en el organismo. Se cree que es justamente esta inflamación la que conecta la obesidad con muchas de las enfermedades comunes en personas que la sufren, como, por ejemplo, el colesterol elevado, la resistencia a la insulina, los desequilibrios en la microbiota, algunos tipos de cáncer y un mayor riesgo de problemas cardiovasculares. Todos ellos son problemas de salud graves que son frecuentes en personas que sufren obesidad, y vinculados a estados inflamatorios. Por lo que, posiblemente, la inflamación causada por la obesidad hace que se desarrollen estas enfermedades con mayor probabilidad.


    Dada la creciente inquietud en torno a la obesidad y sus complicaciones, los científicos están estudiando los diferentes mecanismos que ocurren en personas obesas para explorar estrategias innovadoras para tratarla, y una de ellas es, sin duda, adoptar un estilo de vida antiinflamatorio.


    En personas con obesidad, la acumulación desmedida de grasa subcutánea y abdominal desencadena una inflamación en el tejido adiposo, que viene a ser toda la grasa de nuestro cuerpo. Como respuesta a la obesidad, el tejido graso presenta una acumulación aumentada, es decir, las personas con obesidad tienen más grasa en el organismo de la que deberían. Y esto conlleva cambios en la composición de este tejido graso tales como hipoxia, hipertrofia y muerte celular de los adipocitos, que, a su vez, genera inflamación. Por lo tanto, la obesidad causa inflamación en el tejido adiposo, cambia su composición y, si tenemos en cuenta que el tejido adiposo es el órgano endocrino más grande de nuestro organismo, entenderemos que las consecuencias de ello no son buenas. De hecho, el tejido graso regula la secreción de proteínas proinflamatorias y antiinflamatorias como las adipoquinas y las citoquinas actuando como parte de la respuesta del sistema inmune que, como ya sabemos, controla la inflamación.


    Resulta que en personas con obesidad la secreción de citoquinas antiinflamatorias se ve disminuida, mientras que aumenta la liberación de citoquinas y adipoquinas proinflamatorias, por lo tanto, más inflamación. Podríamos decir que el proceso proinflamatorio en personas con obesidad se debe, en gran parte, a este tejido adiposo alterado, que afecta la secreción de estas proteínas tan relacionadas con la inflamación.


    De esta manera, se entiende que mantener controlada la inflamación es clave para manejar la obesidad y sus problemas asociados. Es como apagar un fuego antes de que se salga de control.


    Lo primero que debemos hacer para apagar este fuego es centrarnos en el estilo de vida de la persona que sufre obesidad: cómo es su alimentación, si es alguien sedentario o activo, cómo están sus niveles de estrés, su estado emocional y si su sueño es reparador. No se trata solamente de perder peso, ni de contar calorías porque es más importante la calidad de lo que se come que la cantidad de calorías que contiene. No es lo mismo comer un bollo industrial que un bocadillo de pan integral con tomate y huevo. Quizás tienen las mismas calorías, pero a nivel nutricional, tanto para el organismo como para la microbiota, no tendrá nada que ver. Una persona con obesidad puede estar sana y no presentar síntomas de inflamación, pero, si sus hábitos son malos, las probabilidades de que acabe desarrollando un estado proinflamatorio con las consecuencias para la salud (diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertensión, entre otras) que conlleva son más elevadas.


    ¿Y qué papel juega la microbiota en la obesidad?


    Según investigaciones recientes, la diversidad de la microbiota intestinal disminuye significativamente en adultos con obesidad. Es decir, se han observado diferencias notables en la composición de la microbiota, donde ciertas bacterias dominantes como Bacteroidetes y Firmicutes que representan la mayoría de la microbiota intestinal (90 %) en el colon, se invierte en personas con obesidad. De este modo, presenciamos un aumento en la proporción de Firmicutes a expensas de la reducción de Bacteroidetes, y esto no debería ser así.


    Los cambios en el equilibrio de nuestras bacterias intestinales pueden tener un impacto importante en cómo nuestro cuerpo procesa los alimentos. Si ciertas bacterias, como las que descomponen carbohidratos que normalmente no digerimos, comienzan a predominar, pueden hacer que extraigamos más energía de lo que comemos.


    Y esto es lo que podría estar sucediendo en personas con obesidad. El aumento de bacterias del grupo Firmicutes, que se ha observado en este tipo de casos, podría estar favoreciendo la captación de más energía de lo habitual que en individuos con un número más reducido de Firmicutes. Estas bacterias tienen la capacidad de digerir algunos carbohidratos que, en condiciones normales, no se absorberán y simplemente se eliminarán a través de las heces. En otras palabras, aunque comas lo mismo, con este tipo de microbiota tu cuerpo retiene más energía.


    Esto nos lleva a una idea interesante: existe un tipo específico de microbiota que puede extraer más energía de la misma cantidad de comida diaria. Y este tipo de bacterias parece ser más abundante en personas con obesidad. Aun así, es importante seguir investigando esta relación, ya que podría abrir nuevas vías para tratar la obesidad. Todavía necesitamos más información sobre qué probióticos podrían ser los adecuados, en qué dosis y por cuánto tiempo se deberían tomar. Lo que sí está claro es que la microbiota juega un papel fundamental en la salud de las personas con obesidad, y entender mejor esta relación podría marcar una gran diferencia.


    Aunque se desconoce en gran medida el mecanismo exacto por el cual la microbiota intestinal contribuye a la obesidad, parece que los cambios inducidos por la obesidad en la microbiota intestinal van acompañados de alteraciones significativas en la permeabilidad intestinal y el contenido de ácidos grasos de cadena corta (AGCC). Tiene todo el sentido del mundo ya que los AGCC son producidos por la fermentación de ciertas fibras y el almidón resistente por parte de las bacterias de nuestro colon. Si estas están alteradas tanto en cantidad como en calidad (muy común en la obesidad), podrían estar produciendo menos AGCC. Estos ácidos grasos sirven de alimento a las células del colon y son antiinflamatorios por lo que, si su cantidad se ve disminuida, las paredes y la mucosa del colon podrían estar sufriendo las consecuencias desarrollándose permeabilidad intestinal.


    ¿Cómo revertir esta situación de Firmicutes y Bacteroidetes desequilibrados?


    Los Firmicutes tienden a prosperar en ambientes ricos en:


    
      	Hidratos de carbono simples: como los azúcares y las harinas refinadas presentes en alimentos procesados, las bebidas azucaradas y los dulces.


      	Grasas: especialmente las grasas saturadas que se encuentran en carnes rojas y las grasas usadas en los ultraprocesados (aceite de palma, grasas trans o grasas parcialmente hidrogenadas).

    


    Y los Bacteroidetes se alimentan principalmente de fibra. Nuestro cuerpo no puede digerir por sí solo esta fibra, y cuando llega al intestino grueso las bacterias como los Bacteroidetes la fermentan y la transforman en ácidos grasos de cadena corta (AGCC), como el butirato que os he comentado antes.


    Concretamente, a los Bacteroidetes les gusta:


    
      	Fibra soluble: la podemos encontrar en frutas, verduras, legumbres y cereales integrales. Forma una especie de gel en el intestino, lo que facilita su fermentación por parte de los Bacteroidetes


      	Fibra insoluble: presente en los granos integrales y algunas verduras, estimula el movimiento intestinal y ayuda a mantener una microbiota saludable.

    


    Por lo tanto, debemos:


    
      	Reducir el consumo de: 

      
        	Azúcares añadidos.


        	Harinas refinadas.


        	Grasas saturadas.


        	Alimentos ultraprocesados.

      



      	Aumentar el consumo de: 

      
        	Fibra: frutas y verduras como las manzanas, las peras, los plátanos, los espárragos y las alcachofas sobre todo.


        	Alimentos fermentados (yogur natural, kéfir, chucrut, kimchi).


        	Semillas: chía, lino.


        	Legumbres: lentejas, garbanzos, frijoles.


        	Cereales integrales o de grano entero: avena, quinoa, arroz integral (importante que siempre sea integral o de grano entero).


        	Polifenoles (antioxidantes) presentes en los frutos rojos como los arándanos, las frambuesas, la granada y también en algunos frutos secos como las nueces y las almendras.

      


    


    Los efectos antioxidantes de los polifenoles y los presentes en otras frutas y verduras como los carotenoides o la vitamina C podrían ayudar a proteger las bacterias beneficiosas del daño oxidativo, ayudándolas a sobrevivir y proliferar en un entorno intestinal saludable. Además de ayudar a reducir la inflamación presente en personas que sufren obesidad. La inflamación crónica puede alterar la composición de la microbiota intestinal y, al reducir la inflamación, se crea un ambiente más favorable para el crecimiento de las bacterias beneficiosas.


    Es bien sabido que la obesidad está asociada con la inflamación crónica, y la microbiota intestinal es una parte importante para superar la obesidad. Parece que la obesidad se relaciona con una condición proinflamatoria al aumentar el contenido de mediadores inflamatorios, y la microbiota intestinal contribuye a la progresión y al mantenimiento de esta condición.


    Por eso, cada vez más se están explorando posibles soluciones para la obesidad centradas en el equilibrio de la microbiota intestinal, como una vía para tratarla.


    Y, como ya te habrás dado cuenta, me gusta llevar las soluciones a mi terreno, por lo que puedo confirmar que una de estas vías de tratamiento es una intervención dietética antiinflamatoria. Si aumentas el consumo de frutas, verduras, legumbres, proteínas de calidad como el pescado, la carne magra y las grasas saludables, conseguirás modular la composición de la microbiota intestinal, favoreciendo el crecimiento de bacterias beneficiosas y reduciendo la presencia de bacterias proinflamatorias.


    Los estudios han encontrado que adoptar una dieta antiinflamatoria puede tener un impacto muy positivo en las personas con obesidad, y me gustaría contarte cómo. Primero, al reducir la inflamación y ayudar a equilibrar la microbiota intestinal, esta dieta puede hacer que tu cuerpo utilice la insulina de manera más eficiente. Esto significa que tu cuerpo puede manejar el azúcar en sangre de una forma más eficaz, lo cual es crucial para mantenerte saludable.


    Otra ventaja importante es la pérdida de peso. Una dieta antiinflamatoria se enfoca en consumir alimentos ricos en fibra, que no solo te mantienen satisfecho y saciado por más tiempo, sino que también ayudan a evitar el consumo de otros alimentos menos saludables como los ultraprocesados y los azucarados. Al reducir estos alimentos menos saludables, es más fácil perder peso de manera equilibrada y sostenible.


    Además, estos alimentos ricos en fibra también ayudarán a equilibrar y nutrir la microbiota intestinal, lo que repercutirá en tu salud digestiva.


    Pero los beneficios no terminan ahí. Una dieta antiinflamatoria, rica en nutrientes esenciales, también puede mejorar tu salud en general. Al nutrir tu cuerpo con alimentos que promueven la salud cardiovascular, apoyan la función cognitiva y elevan tu estado de ánimo, estás dando un gran paso para sentirte bien por dentro y por fuera. En resumen, no solo estás trabajando para perder peso y reducir la inflamación, sino que también estás invirtiendo en una mejor calidad de vida.


    Con todo lo comentado, se observa claramente que la obesidad, la inflamación y la microbiota intestinal están estrechamente interconectadas. La dieta antiinflamatoria es una herramienta poderosa para abordar este complejo problema, ofreciendo un enfoque general para mejorar la salud metabólica y el bienestar de las personas con obesidad.


    EL PODER DE LA MENTE Y LA NEUROINFLAMACIÓN


    Ahora que ya sabrás un montón de conceptos que se ven involucrados en los procesos inflamatorios y las consecuencias físicas que conllevan, me gustaría hablarte de la neuroinflamación. ¿Qué ocurre cuando nuestro cerebro se inflama? ¿Cómo se manifiesta en nuestro cuerpo y en nuestra mente? Y, cómo no, ¿qué papel juega la alimentación en todo esto? Te adelanto que mucho más de lo que te imaginas.


    Antes que nada, voy a tratar de profundizar en este fenómeno de la neuroinflamación. Como su nombre bien indica, significa inflamación en el cerebro, o en el sistema servioso central, algo que ha suscitado mucho interés en los últimos años en la comunidad científica y médica. Y es que la neuroinflamación no solo es relevante en sus implicaciones directas en la salud de nuestras neuronas, sino también por su relación con una amplia gama de trastornos neurodegenerativos y psiquiátricos.


    La neuroinflamación puede ser provocada por una variedad de factores como, por ejemplo, infecciones, ya sean bacterianas, virales o fúngicas, y estas infecciones pueden desencadenar respuestas inflamatorias en el cerebro como una defensa natural del organismo. Hasta aquí todo normal: tenemos una infección y nuestro cuerpo reacciona con la inflamación para curar este daño causado en nuestras células. Sin embargo, como ya os he comentado tantísimas veces en este libro, cuando estas infecciones persisten o son recurrentes, la inflamación puede volverse crónica y perjudicial.


    Las lesiones traumáticas como golpes fuertes o conmociones cerebrales (al igual que ocurría en el caso que te he explicado de mi hijo en el jumping), también pueden ser un factor que desencadena inflamación. Concretamente, al tratarse de conmociones en el cerebro, hablamos de neuroinflamación ya que el propio golpe daña las células nerviosas y, por lo tanto, se activa el proceso de inflamación para curarlas. Y como bien sabemos, si no se resuelve a tiempo, la inflamación se cronifica y ya tenemos el problema en nuestra casa.


    Las enfermedades autoinmunes, como la esclerosis múltiple, son un ataque directo del sistema inmunológico contra algunos tejidos de nuestro cuerpo. En este caso, ataca la mielina, una sustancia grasa que envuelve las fibras nerviosas como un cable aislante. La mielina es esencial para una rápida y eficiente transmisión de los impulsos nerviosos. Cuando es dañada por la inflamación, estos impulsos se ralentizan o se bloquean, es decir, la comunicación entre las neuronas se vuelve defectuosa, lo que provoca los diversos síntomas de la esclerosis múltiple, como debilidad muscular, problemas de visión, hormigueo y dificultades cognitivas. Dicho esto, las enfermedades autoinmunes, son un desencadenante de la neuroinflamación, porque, al dañar las propias células, generan inflamación que no se resuelve con el paso del tiempo.


    El estrés crónico es otro factor clave que contribuye a la neuroinflamación. Más adelante te hablaré más en profundidad sobre el estrés, pero lo que sí sabemos es que el estrés prolongado libera una cascada de hormonas, entre ellas el cortisol, que en niveles elevados y contenidos en el tiempo, pueden promover un estado inflamatorio en el cerebro.


    Y si con toda esta información no fuera suficiente, aquí te dejo un titular bomba: el estado inflamatorio de nuestro cerebro puede alterar la función neuronal y predisponer a muchas personas a trastornos como la depresión y la ansiedad. Yo a esto lo llamo dar en el clavo.


    No me gusta ponerme catastrofista, pero lo que viene ahora no pasa desapercibido: la inflamación crónica en el cerebro puede llevar a la muerte neuronal deteriorando la comunicación entre las neuronas. Y esto puede contribuir a la progresión de enfermedades neurodegenerativas como el alzhéimer o el párkinson, y afectar negativamente la calidad de vida de las personas que la sufren, interfiriendo en sus capacidades cognitivas y emocionales.


    Pero, como no me gusta dar malas noticias, aquí tienes la buena: la estrategia nutricional es básica para prevenir y mejorar la neuroinflamación. Ya lo ves, siempre estoy dando vueltas sobre lo mismo, pero la base de casi todo lo que te cuento en este libro viene de la mano de la alimentación y el estilo de vida antiinflamatorio.


    Entender cómo la neuroinflamación afecta nuestro bienestar es crucial para desarrollar terapias que puedan mejorar la calidad de vida de las personas, y entre ellas se encuentra la alimentación antiinflamatoria y cómo esta puede desarrollar un papel importantísimo en mejorar la inflamación en el cerebro. Más adelante te mostraré cómo hacerlo, pero antes quiero explicarte algo muy importante sobre el estrés.


    Como ya sabrás, uno de los principales factores que contribuyen a la neuroinflamación es el estrés, sobre todo cuando es crónico provocando la liberación de cortisol (la hormona del estrés). El cortisol en niveles normales nos ayuda a manejar situaciones de peligro o estrés regulando algunos procesos fisiológicos y preparando el cuerpo para sobrellevarlo. Sin embargo, cuando el estrés se alarga más de lo debido y los niveles de cortisol se mantienen elevados puede desencadenar inflamación en el sistema nervioso central. El exceso de cortisol tiene varios efectos negativos en el cerebro: por ejemplo, puede alterar la función de las neuronas y las células gliales, que son esenciales para el mantenimiento de la salud neuronal. De este modo, se entiende que, cuando tenemos estrés crónico, podemos dañar estas células y activar los procesos inflamatorios.


    Una vez tuve a un paciente que tenía varios problemas intestinales y un trabajo muy estresante. Te cuento este caso tan interesante donde probablemente te veas reflejado ya que es muy frecuente que ocurra.


    
      El caso de Alfonso que enfermó en Bali


      Alfonso padecía de colon irritable y, en gran parte, la causa de ello era el estrés crónico. Era médico de urgencias en un hospital muy grande y reputado, y hacía turnos rotativos (a veces de mañana, otros de noche...). Un día acudió a la consulta y me dijo que se iba de viaje a Bali a desconectar, que necesitaba irse lejos para relajarse y cargar pilas. Comentamos que podría aprovechar su viaje a Bali para probar clases de yoga y otras técnicas de relajación. La idea era aprender algunas herramientas para relajarse durante el viaje y poder incorporarlas a su rutina diaria al regresar a casa. Cuando nos vimos, me explicó que, a los dos días de haber pisado la isla, se puso enfermo con un gripazo que no le dejó moverse de la cama en varios días. Así que ni yoga ni paseos descalzo por la arena de la playa para relajarse, ni meditación. Se pasó la mitad de las vacaciones en la cama.

    


    Con esta historia te quiero explicar que el estrés crónico debilita nuestro sistema inmunitario y nos hace más propensos a coger infecciones o virus. Por ejemplo, lo que le pasó a Alfonso cuando se fue a Bali a desconectar, donde después de un largo período de estrés, ya sea por trabajo, por temas personales, etc., enfermó. ¿A quién no le ha pasado que, justo cuando empiezan las vacaciones y su cuerpo se relaja y baja la guardia, se pone enfermo?


    Esto tiene una respuesta fisiológica coherente. Cuando estamos bajo estrés, nuestro cuerpo libera una serie de hormonas, como el ya conocido cortisol, que nos preparan para enfrentarnos a una situación de peligro o amenaza. Estas hormonas activan nuestro sistema nervioso simpático, lo que aumenta el ritmo cardíaco, la presión arterial y la producción de energía.


    Sin embargo, si el estrés se prolonga en el tiempo, este estado de alerta constante puede debilitar nuestro sistema inmunológico. Nuestro cuerpo está diseñado para funcionar en ciclos de estrés y relajación, y cuando el estrés se vuelve crónico, nuestro sistema inmunológico se ve sobrecargado y se vuelve menos eficaz en la lucha contra las infecciones.


    Cuando finalmente nos tomamos unas vacaciones y nuestro cuerpo por fin baja la guardia, comienza a recuperarse del estrés acumulado. El sistema nervioso simpático se desactiva y el sistema nervioso parasimpático, encargado de la relajación y la recuperación, se activa.


    Durante el período de relajación, nuestro sistema inmunológico puede ser más susceptible a las infecciones. Pero esto no significa que una persona relajada sea más susceptible a infecciones o virus, sino que estos patógenos (virus, bacterias, etc.) que han estado presentes en nuestro organismo durante el período de estrés, no se han desarrollado ya que nuestro sistema inmunológico los ha mantenido a raya, pero, a la que el cuerpo se relaja, pueden aprovechar esta oportunidad de relax para multiplicarse y causar una enfermedad. Y, como consecuencia, fastidiarte las vacaciones.


    Así pues, la relación que tiene el estrés con nuestro sistema inmunológico y la neuroinflamación es crucial.


    Por otro lado, la obesidad también se ha visto muy relacionada con la neuroinflamación. Como ya te he comentado en el apartado de obesidad, las personas que sufren de obesidad son más propensas a experimentar niveles elevados de citoquinas inflamatorias que no solo afectan su salud física, sino también su salud mental. Estudios han demostrado que la neuroinflamación producida por la obesidad puede contribuir a la disfunción cognitiva y un mayor riesgo de desarrollar enfermedades neurodegenerativas. Este proceso es de suma importancia para abordar la neuroinflamación de manera integral ya que se observa cómo el manejo del peso corporal y el estrés son esenciales para promover la salud de nuestras neuronas.


    Síntomas de la neuroinflamación


    La neuroinflamación se puede manifestar de muchas maneras y afectar tanto el bienestar mental como el físico. Es clave reconocer los síntomas para entender la gravedad del problema y buscar la solución.


    Los síntomas más comunes de la neuroinflamación se encuentran en la fatiga mental, la dificultad para concentrarse, la depresión y ansiedad crónicas, la alteración del sueño, dolores de cabeza constantes y las contracturas musculares frecuentes (sobre todo rigidez en el cuello).


    
      
        [image: Ilustración de un cerebro humano rodeado de factores que influyen en su salud: 'Fatiga mental', 'Dificultad para concentrarse', 'Depresión y ansiedad', 'Sueño alterado', 'Dolor de cabeza constante', 'Rigidez muscular'.]
      

    

    En el caso de la fatiga mental, se trata de uno de los síntomas más comunes y se caracteriza por una sensación de agotamiento cognitivo que no mejora con el descanso. Las personas que la sufren sienten neblina mental, como si tuvieran una mente poco clara. Como consecuencia, sienten dificultad para realizar tareas que requieren de esta claridad mental y concentración.


    La dificultad para concentrarse es otro síntoma clave de la neuroinflamación. A las personas que la sufren les cuesta seguir conversaciones, concentrarse en tareas diarias o tener mucha más dificultad para hacer estas tareas cuando antes no les pasaba. Y esto puede conllevar una baja productividad, y, por lo tanto, generar frustración en esas personas y finalmente afectar la autoestima.


    La depresión y la ansiedad crónicas son síntomas comunes que acompañan la neuroinflamación. La inflamación en el cerebro puede alterar la funcionalidad de los neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, que son básicos para regular nuestro estado de ánimo. Como consecuencia de esta neuroinflamación, se puede presentar sentimientos de desánimo, tristeza y ansiedad sin causa externa aparente.


    La alteración del sueño es otra manifestación muy común de la neuroinflamación ya que esta puede interferir en los ciclos de sueño causando insomnio o sueño no reparador, es decir, tener la sensación de no descansar lo suficiente. Esto se puede observar en todas esas personas que tienen dificultades para conciliar el sueño, o bien, despertares constantes nocturnos, o sentirse cansado incluso después de haber dormido 7-9 horas.


    Y, por último, las contracturas musculares frecuentes también son otro síntoma de la neuroinflamación ya que tanto el estrés como la propia inflamación pueden causar rigidez y espasmos musculares creando contracturas en los músculos.


    Si tuviera que destacar un síntoma de los mencionados, sería el de neblina mental y no pensar con claridad. Este síntoma es muy común en neuroinflamación y el que conlleva más frustración porque, aun intentando clarificar la mente mediante el descanso o la relajación, no se consigue despejar la cabeza de esa borrasca constante. Esto impide hacer actividades cotidianas que antes se hacían sin problema. Todas estas personas que sufren de neblina mental experimentan problemas para tomar decisiones y tienen dificultad para estar concentrados y retener información.


    La realidad es que todos estos síntomas pueden generar todavía más estrés. Esto parece el pez que se muerde la cola, porque este estrés adicional puede provocar una neuroinflamación aún mayor. Por lo que te propongo parar, pensar y empezar a tomar las riendas de tu salud.


    Estrategias para abordar la neuroinflamación


    Tal y como te mencioné al principio de este tema, me gustaría darte algunas estrategias clave para poder abordar la neuroinflamación. Y en este contexto la alimentación antiinflamatoria es un factor clave, pero también hay otros importantes; veamos:


    
      	Alimentación antiinflamatoria: esto es fundamental. Reducir el consumo de azúcares y harinas refinadas, así como de ultraprocesados. Incluye los antioxidantes como un básico de tu alimentación diaria presentes en frutas y verduras. Además de incluir legumbres, cereales integrales, pescado, frutos secos y alimentos frescos que te aportarán vitaminas y minerales esenciales.
 Sin olvidarnos del uso de especias como la cúrcuma, o el jengibre que son antiinflamatorios naturales y el hongo melena de león (se puede tomar en forma de suplemento de pastilla o en polvo junto con un vaso de agua o batido de fruta) que actúa como neuroprotector ayudando a la memoria y a la función cognitiva.
 Los antioxidantes son importantísimos para la reducción de la inflamación y el envejecimiento celular. Los frutos rojos como los arándanos, las frambuesas y las moras son una excelente fuente de antioxidantes, así como infinidad de frutas y verduras de colores diferentes que nos ayudan a proteger el cerebro del daño oxidativo y tener una mejor función neuronal. 
 Por otro lado, las grasas saludables como el aceite de oliva, el pescado azul, el aguacate o los frutos secos son básicos para nuestras neuronas y nuestro cerebro. No solo ayudan a reducir la inflamación, sino que son el medio donde viven las neuronas y por donde se comunican. Aproximadamente el 60 % del cerebro es grasa. Por lo tanto, es obvio que necesitamos consumir grasas saludables para mantener este medio graso del cerebro. Pero es que, además, la grasa actúa como aislante de la electricidad y las células fundamentales del cerebro (las neuronas) se comunican entre ellas a través de impulsos electroquímicos. Sin esa grasa, esta función de comunicación entre neuronas podría no darse de manera adecuada.

    


    Alimentación básica para la neuroinflamación


    
      Incluye antioxidantes (frutas y verduras)


      Evita los ultraprocesados


      Usa especias (cúrcuma y jengibre)


      Hongo melena de león (memoria y función cognitiva)


      Grasas saludables (frutos secos, aceite de oliva, pescado azul, aguacate)


      Alimentación rica en fibra (legumbres y cereales integrales)


      Incluye probióticos como el yogur, kéfir, kimchi


      Incluye carnes magras y lácteos

    


     


    • Debes activar tu sistema nervioso parasimpático, que es el responsable de la digestión y de la relajación. Activarlo puede ayudar a reducir la inflamación.


    ¿Y cómo se activa el sistema nervioso parasimpático? Induciendo a la calma y al relax y a reducir el estrés con alguna de estas técnicas:


    
      	Haz ejercicios de respiraciones profundas.


      	Camina descalzo sobre la hierba.


      	Pasea por el bosque.


      	Puedes ayudarte con suplementos de magnesio, melisa, lavanda o pasiflora.

    


    Me gustaría hablarte del magnesio y de su relación con el sistema nervioso parasimpático, el encargado de ayudarnos a relajarnos. Existe un neurotransmisor llamado GABA (ácido gamma-aminobutírico), que es fundamental para el estado de relajación. Por lo que un nivel adecuado de GABA es esencial para promover la calma y reducir la ansiedad, favoreciendo la activación del sistema parasimpático.


    El magnesio favorece la acción del GABA y, por lo tanto, su consumo adecuado puede tener un impacto positivo en el estado de ánimo, ayudando a reducir los niveles de estrés y promoviendo una sensación de calma. Es por esto que el magnesio se considera un apoyo natural para reducir la ansiedad y mejorar el sueño, ya que favorece un efecto relajante y tranquilizante en el cerebro.


    ¿Dónde encontramos el magnesio?


    Alimentos ricos en magnesio:


    
      Frutos secos (sobre todo almendras, nueces de Brasil, anacardos)


      Semillas de calabaza y semillas de chía


      Vegetales de hoja verde (espinacas, acelgas, col rizada)


      Cereales integrales (arroz integral, quinoa...)


      Legumbres


      Frutas (aguacate, plátano, higos secos)


      Pescados y mariscos


      Chocolate negro (85 % cacao)


      Yogur


      Tofu y edamame

    


    ¿Cómo suplementar con magnesio?


    Glicinato de magnesio:


    Se trata de una de las formas de magnesio mejor absorbidas ya que el magnesio se une a la glicina, un aminoácido que también tiene efectos calmantes en el sistema nervioso. Por eso, el glicinato de magnesio es particularmente útil para reducir la ansiedad y mejorar el sueño sin causar problemas digestivos.


    Se recomienda de 200 a 400 mg diarios. Puedes tomarlo por la noche antes de acostarte para ayudar a la relajación nocturna o bien dividir la dosis en dos tomas, una por la mañana y otra por la noche.


     


    Citrato de magnesio:


    Este tipo de magnesio es muy biodisponible y también se absorbe bien. Además de sus efectos calmantes, el citrato de magnesio puede ayudar a mejorar la digestión y aliviar el estreñimiento leve. Sin embargo, en dosis altas, puede tener un efecto laxante, por lo que se recomienda precaución.


    Puedes consumir de 200 a 400 mg diarios, preferentemente en una sola toma por la noche para mejorar el sueño y la relajación. Para evitar el efecto laxante, es mejor comenzar con 200 mg diarios e ir aumentando progresivamente.


    
      	Equilibrar la microbiota intestinal: un desequilibrio en nuestra microbiota puede estar relacionado con la neuroinflamación. Cuando tenemos disbiosis, se producen cambios cualitativos y cuantitativos de la microbiota, produciendo un sobrecrecimiento o una reducción de los microorganismos que constituyen nuestra microbiota que, obviamente, impacta de forma negativa en las funciones que desarrolla. Sabemos la importancia que tiene la microbiota con la inflamación, y por lo tanto, la relación que esta tiene también con la neuroinflamación es clave. Para equilibrar la microbiota te puede ayudar: 

      
        	Tomar fibra de forma diaria para alimentar nuestros bichitos. Presente en frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, frutos secos y semillas. También es importantísimo comer alimentos probióticos como el yogur, el kéfir, el kimchi, el chucrut... Todos ellos te ayudarán a mantener la microbiota en un buen equilibrio. Una alternativa sería suplementarse con probióticos si fuera necesario, pero no todos sirven para lo mismo. Hay infinidad de ellos, y debemos saber cuáles son los que precisamos.


        	Existe la posibilidad de realizar un test de microbiota para valorar el estado de la misma, pero su uso e interpretación tiene que ser supervisado por un profesional de la salud considerando siempre las circunstancias individuales de cada individuo.

      



      	Omega 3 y vitaminas del grupo B. El omega 3 es un ácido graso esencial para la salud de nuestras neuronas y, si existe neuroinflamación, se debe suplementar. En nuestra alimentación deberemos aportar omega 3 presente en pescado, nueces, semillas de chía o aceite de semillas de lino (en caso de vegetarianos).
 En cuanto a las vitaminas del grupo B también son muy importantes para nuestra salud neuronal ya que son indispensables para la producción de neurotransmisores y contribuyen a mejorar el estado de ánimo y la función cognitiva. Las vitaminas del grupo B las encontramos sobre todo en pescado, carne, huevo, legumbres, productos lácteos y en cereales integrales como la avena, el centeno, el trigo, la quinoa o el arroz.


      	Si el problema está relacionado con la memoria, el hongo melena de león podría ayudar a mejorar la función cognitiva: se trata de un hongo muy usado en la medicina tradicional china por sus beneficios para la salud, y recientemente se ha investigado por sus propiedades beneficiosas en nuestro sistema nervioso central. La melena de león contiene unos compuestos llamados hericenonas y erinacinas, que parecen estimular la producción del factor de crecimiento nervioso, y esto, a su vez, puede ayudar en la regeneración de neuronas mejorando notablemente la salud cognitiva. Es decir, nos ayuda a mantener nuestra claridad mental. De hecho, investigaciones sugieren que puede tener efectos neuroprotectores y antiinflamatorios, lo cual podría ser beneficioso para personas con problemas de memoria, incluso en enfermedades como el alzhéimer o la demencia. Estos efectos neuroprotectores y antiinflamatorios se ven reflejados en una mejora en la memoria y en la capacidad cognitiva en personas que lo consumen regularmente. Pero aquí no acaban sus beneficios, ya que se está investigando su relación con la ansiedad y la depresión, donde se ha observado en estudios preliminares que puede ayudar a reducir sus síntomas al promover una mejor función nerviosa y cerebral. Como puedes observar, este hongo está muy vinculado a la salud cognitiva; lo cierto es que a medida que envejecemos, es común experimentar un declive en la memoria y la claridad mental. En estos casos, la melena de león se recomienda a menudo a personas mayores para apoyar la salud cerebral, pero más allá de lo relacionado con la edad, se puede recomendar su consumo a personas que experimentan poca claridad mental vinculada a estados de estrés crónico o depresión o incluso problemas de memoria.
 Este hongo tan preciado en la medicina china es rico en antioxidantes, esos aliados que nos ayudan a combatir el desgaste de nuestras células, y por ende, ayudan a reducir el daño celular causado por los radicales libres.
 Y por si esto fuera poco, la melena de león es conocida por ser un bálsamo para el estómago, cuidando la mucosa gástrica y siendo de gran ayuda para quienes sufren de problemas digestivos como úlceras gástricas o gastritis. Si tenemos en cuenta que un sistema digestivo sano es esencial para nuestro bienestar general, este hongo podría ser de gran ayuda para muchas personas.

    


    ¿Cómo consumir el hongo melena de león?


    Existen diferentes formas de consumir este hongo:


    
      	Fresco: lo puedes cocinar de manera similar a otros hongos y tiene un sabor suave.


      	Suplementos: existen suplementos en forma de cápsulas o polvo, muy comunes en tiendas de productos naturales (cada fabricante especificará la cantidad diaria que conviene consumir). Se recomienda tomarlos entre horas o con el estómago vacío.


      	Extractos: suele contener una concentración alta de sus compuestos activos en forma de gotas.

    


    
      El caso de Jimena y su niebla mental


      Jimena, de 45 años, llegó a la consulta porque su psicóloga le había recomendado mejorar sus hábitos alimentarios debido a una depresión y no sabía por dónde empezar. Durante los últimos meses su memoria no era la misma, le costaba concentrarse y a menudo sentía una especie de «niebla mental» que le dificultaba pensar con claridad. Además, se sentía constantemente fatigada y sufría de insomnio.


      La inflamación crónica puede afectar el cerebro presentando algunos síntomas como los que tenía Jimena (cansancio, niebla mental, no conseguir concentrarse, además de empeorar la propia depresión) y, por lo tanto, perturbar los neurotransmisores responsables del estado de ánimo. Esto podría explicar muchos de sus síntomas, los cuales pueden estar relacionados con varios factores de su estilo de vida y sus hábitos, por lo que convenía revisarlos y mejorarlos. La causa de una posible neuroinflamación no suele ser identificada en la mayoría de los casos, pero puede ser por una infección viral, bacteriana o fúngica, un traumatismo, toxinas, por alguna enfermedad autoinmune que provoca un estado inflamatorio o por depresión.


      Lo primero que hicimos fue mejorar su alimentación aportando todo lo necesario para que su cuerpo reaccionara. Sobre todo, antioxidantes así que os podéis imaginar que sus comidas estaban repletas de color. Y, por otro lado, movimiento al aire libre. A ella le gustaba moverse en bicicleta por la ciudad. Era algo que había dejado de hacer debido a su cansancio y fatiga, pero estaba motivada para reencontrarse con su bicicleta (empezó con trayectos cortos y seguros, y poco a poco se fue animando). Y por último el descanso. Tenía insomnio y dormir bien es fundamental para permitir que el cerebro se repare y se recupere. Así que en la pauta de suplementación añadimos magnesio y melatonina para promover un sueño reparador, omega 3, para reducir la inflamación y mejorar la función cerebral y el hongo melena de león que ayuda a mejorar la función cognitiva y la memoria.


      A lo largo de los meses, su neblina mental empezó a despejarse y notaba que podía volver a realizar las tareas que solía hacer antes. La bicicleta le dio mucha vitalidad. La cogía de manera frecuente para desplazarse y, por último, aprendió a planificar su alimentación con antelación para darle prioridad a su dieta diaria y su salud.

    


    Como se observa en este caso de Jimena, la propia depresión, los malos hábitos durante mucho tiempo, la falta de actividad física, la mala calidad del sueño y una posible neuroinflamación como consecuencia de todo ello, pueden tener un impacto profundo en nuestra salud mental y física, pero con la combinación de todas estas prácticas junto con un estilo de vida saludable, podemos reducir la inflamación y mejorar nuestra salud en general.

  

  
    3. LOS 5 PILARES DEL ESTILO DE VIDA ANTIINFLAMATORIO


    Aristóteles (384 antes de Cristo) escribió una frase que expresa la evolución de un pensamiento hacia un hábito, y como este hecho nos hace ser quienes somos. Dice: «El pensamiento condiciona la acción, la acción determina los hábitos, los hábitos forman el carácter y el carácter moldea el destino». Esta cita me hace pensar que lo que nosotros pensamos y hacemos construye nuestro estilo de vida, y este, a su vez, condiciona nuestro destino. Qué potente es esta frase.


    Pero si analizamos un poquito mejor la frase de Aristóteles, afirma que el pensamiento condiciona la acción, o sea, cuando pensamos en algo y en consecuencia lo hacemos. Esta acción determina el comportamiento de cada uno y el comportamiento repetido crea hábitos (la acción determina los hábitos). El hábito estructura y forma el carácter, por lo tanto, la manera de pensar, ser y actuar de las personas. Y el carácter marca el destino. Lo que eres se refleja en tu vida y en tu alrededor.


    Podemos reinterpretar la frase de Aristóteles en el contexto de la alimentación: «El pensamiento sobre la comida condiciona lo que comemos, lo que comemos determina nuestros hábitos alimentarios, nuestros hábitos alimentarios forman nuestra salud y nuestra salud moldea nuestra calidad de vida».


    Dicho así parece muy bonito y sencillo, pero no es oro todo lo que reluce. La ansiedad y los impulsos alimentarios negativos a menudo son desencadenados por pensamientos obsesivos sobre la comida, por el estrés o por emociones mal gestionadas. Estos pensamientos condicionan acciones impulsivas, como comer en exceso o elegir alimentos poco saludables, reforzando así unos malos hábitos.


    La frase de Aristóteles nos recuerda que nuestros pensamientos tienen un poder inmenso sobre nuestras acciones y, por extensión, sobre nuestra salud. Al aplicar este principio a la alimentación, comprendemos cómo nuestros pensamientos sobre la comida influyen en nuestras elecciones y en nuestra salud a largo plazo. La alimentación antiinflamatoria nos ofrece una oportunidad para cultivar hábitos saludables, superar los impulsos negativos y moldear un destino más saludable y feliz.


    Si cultivamos pensamientos positivos sobre lo que comemos, lo que hacemos a diario, lo que nos rodea, si planificamos las comidas y elegimos conscientemente alimentos que reducen la inflamación, estaremos cambiando nuestro estilo de vida y, en última instancia, nuestro destino.


    La salud no es solo la ausencia de enfermedad, sino un estado de completo de bienestar físico, mental y social. Tal y como hemos visto en el ejemplo de Okinawa, la unión de todo ello es lo que hace completar el bienestar. Hoy en día, somos más conscientes que nunca de la profunda conexión entre nuestra mente y nuestro cuerpo.


    ¿Qué ha cambiado en nuestro estilo de vida que ha llevado a un aumento de las enfermedades crónicas? La respuesta se encuentra en los hábitos que realizamos diariamente y en la relación que hemos establecido entre nuestra alimentación y nuestro entorno. Para comprender cómo podemos mejorar nuestra calidad de vida, exploremos cómo vivían nuestros antepasados y cómo podemos aplicar su sabiduría a nuestra vida actual a través de hábitos antiinflamatorios.


    Imagínate hace decenas de años en un pueblecito del mediterráneo donde cada uno cultivaba sus hortalizas y sus frutas. Donde no existían los ultraprocesados cargados de azúcar y grasas trans, y donde se cocinaban los alimentos con aceite de oliva según lo que habían pescado, recolectado y comprado en el mercado.


    Además, los trabajos de antes eran mucho más físicos que ahora y, como consecuencia, se movían diariamente. Estaban en contacto con los primeros rayos de luz del día y es justo cuando empezaba su actividad. Sus horas de sueño las marcaba la luz del sol haciendo que los ciclos circadianos funcionaran perfectamente. Al despertarse con el sol y entrar en contacto con esa luz hacían que su reloj interno se organizara para que las hormonas relacionadas con el sueño como la melatonina se sincronizaran a la perfección. Como consecuencia, podríamos decir que tenían más probabilidades de que el sueño fuese reparador, como tiene que ser. Y el sol, tan preciado, entraba en contacto con su piel y se transformaba en vitamina D. Comían frutos secos crudos como tentempié entre horas junto con alguna fruta de temporada, y las legumbres y los vegetales eran parte indispensable de su alimentación. Es lo más parecido a tener unos hábitos antiinflamatorios, pero esto no es la vida real. Actualmente, y siendo realistas, se consumen más ultraprocesados de los que deberíamos, el aporte de fibra es insuficiente ya que no se consume fruta y verdura a diario y, por no hablar de las legumbres, que son las eternas olvidadas. Los frutos secos tan cargaditos de grasas saludables se consumen poco porque nos han metido en la cabeza que todo lo que contenga grasa «engorda» (qué palabra tan fea) y lo percibimos como algo malo, y no es así.


    Por no hablar del sedentarismo. La mayoría de los trabajos actuales requieren estar sentado muchas horas. Si tenemos en cuenta que trabajamos 8 horas diarias y no nos movemos antes de ir a trabajar, ni durante las 8 horas de trabajo, ni después de trabajar porque estamos cansados, no hacemos nada. Y ese día no llegaremos ni a los 500 pasos. Somos seres vivos que necesitamos movernos para que todo funcione correctamente. Son innumerables los beneficios que tiene la práctica de ejercicio físico y, si te soy sincera, ya podemos mejorar nuestra alimentación, nuestro sueño, hacer yoga, etc., si no practicamos ejercicio físico y nos transformamos en personas activas dejando el sedentarismo a un lado, no estaremos culminando el trabajo. Es como si construyéramos una mesa, pero le faltara una pata.


    La depresión y la ansiedad, provocadas en gran medida por el estrés crónico, son un problema de salud pública. Y no es de extrañar que los problemas de salud mental estén a la orden del día ya que el trabajo, la familia y las presiones sociales nos llevan a un ritmo de vida frenético que no nos permite desconectar y recargar energías. Además, este ritmo acelerado de la vida moderna ha desajustado nuestros ritmos circadianos, lo que dificulta un descanso reparador. El estrés constante nos mantiene en alerta, impidiéndonos conciliar el sueño y recuperarnos adecuadamente. Esta falta de sueño, a su vez, aumenta los niveles de estrés, creando un ciclo perjudicial para nuestra salud mental. De nuevo, el pez que se muerde la cola.


    Es fundamental que aprendamos a gestionar el estrés de manera efectiva, buscando un equilibrio entre nuestras responsabilidades y nuestro bienestar. Pequeños cambios en nuestro estilo de vida pueden marcar una gran diferencia y ayudarnos a romper este círculo vicioso, adaptando nuestros hábitos a las demandas del mundo actual.


     


    Dedicamos poco tiempo a pensar en nosotros mismos y en lo que realmente queremos y nos hace sentir bien. El autocuidado se ha vuelto una tarea complicada porque no nos priorizamos. Es importante todo lo que hacemos durante el día, pero yo te propongo que dediques 10 minutos de tu día a pensar en ti, en lo que necesitas y en lo que te gustaría cambiar. Y al día siguiente otra vez, hasta que tú mismo te des cuenta de lo importante que eres. Pensar en ello, es dar el primer paso para cuidarte. ¿Y sabes una cosa? Nadie lo va a hacer mejor que tú. En este capítulo te explico cuáles son los pilares con los que construir una vida antiinflamatoria


    PRIMER PILAR: LA ALIMENTACIÓN ANTIINFLAMATORIA: ¿Y AHORA QUÉ COMEMOS?


    Como dijo Hipócrates, «que tu alimento sea tu medicina, y tu medicina sea tu alimento». Se trata de darle la importancia que se merece a la alimentación como base para una buena salud. Una alimentación antiinflamatoria no deja de ser una alimentación saludable, equilibrada, variada y adaptada a nuestros tiempos. Debería ser aquella que reúne los nutrientes esenciales que ayudan a evitar o disminuir procesos inflamatorios en tu cuerpo que se podrían transformar en enfermedades o dolencias a futuro. Se trata de una alimentación donde se potencian los alimentos antiinflamatorios (que previenen estados inflamatorios) y se moderan o se evitan al máximo los proinflamatorios (que causan inflamación en nuestro organismo).


    Sin embargo, una alimentación antiinflamatoria no es simplemente añadir y evitar ciertos alimentos en tu rutina, sino que es necesario verlo desde una perspectiva global, es decir, valorar si el conjunto de tu alimentación es el adecuado.


    Personalmente prefiero verlo como un patrón de alimentación antiinflamatoria en lugar de una dieta. Cuidar, por lo tanto, lo que ingerimos, debe ser parte de un enfoque integral antiinflamatorio donde incluimos también otros hábitos de estilo de vida como el ejercicio regular, el manejo del estrés, el sueño adecuado y evitar hábitos tóxicos como fumar y el alcohol. Pero por ahora, centrémonos en la alimentación.


    La clave reside en transformar pequeños hábitos cotidianos, pues estos son los pilares que sustentan una vida plena y saludable. De manera fácil y sencilla te diría que introduzcas antioxidantes, prebióticos y probióticos, añadas grasas saludables y especias antiinflamatorias en tu ingesta diaria y evites el azúcar y los ultraprocesados. Dicho así, parece sencillo, ¿verdad?


    LOS NUTRIENTES ESENCIALES CONTRA LA INFLAMACIÓN


    Los antioxidantes


    Para promover un estado antiinflamatorio en nuestro organismo es básico mantener una alimentación rica en antioxidantes. Estos los encontramos en el mundo vegetal: en frutas y verduras de diferentes colores, frutos secos y semillas.


    Los antioxidantes ayudan a neutralizar los efectos negativos de los radicales libres producidos por el estrés oxidativo. Dicho de manera más clara, ayudan a que nuestras células no sufran daños.


    Pero, ¿qué es un radical libre? Se trata de una molécula que se produce cada día en nuestro organismo como resultado de las reacciones biológicas que se producen en todas las células de nuestro cuerpo. Y son necesarios ya que se producen de manera natural para que nuestro organismo cumpla con sus funciones metabólicas. El problema viene cuando se generan demasiados radicales libres y nuestro organismo es incapaz de neutralizarlos todos y se produce estrés oxidativo, es decir, oxidación de nuestras células en exceso. Diariamente se produce este conjunto de reacciones en el organismo y se pueden englobar en el término de «respiración celular». Todas estas reacciones son necesarias para la vida celular, pero la producción de radicales libres a lo largo del tiempo puede tener efectos negativos ya que alteran las membranas de las células y el material genético (ADN de la célula).


    La vida biológica media de un radical libre es de microsegundos, pero son moléculas altamente reactivas que tienen la capacidad de reaccionar con todo lo que esté a su alrededor provocando daño celular y llegando a producir inflamación crónica. Los podríamos comparar con un tornado… Atraen todo lo que está a su alrededor y producen daño.


    En la sociedad actual estamos constantemente expuestos a radicales libres debido a la contaminación, a malos hábitos como fumar o ser fumador pasivo, a una mala alimentación o debido al estrés. El exceso de radicales libres genera inflamación, y por este motivo es de suma importancia disminuir esta oxidación gracias a los antioxidantes. Los alimentos antioxidantes harán que nuestro organismo neutralice los radicales libres y, en consecuencia, no se produzca inflamación.


    Es decir, el estrés, la contaminación y la mala alimentación producen radicales libres en nuestro cuerpo que debemos compensar con los antioxidantes de nuestra alimentación.


    Hablamos de todos esos alimentos ricos en vitamina C, vitamina E, vitamina A (betacarotenos) y compuestos como los polifenoles.


    Empecemos con la vitamina C, presente en todas las frutas cítricas como naranja, mandarina, pomelo, limón, lima, y también en otras frutas como kiwi, mango o fresa. Dentro de las verduras y hortalizas destacaría el tomate, pimiento rojo, brócoli y las verduras de hoja verde. Sin embargo, se debe tener en cuenta que la vitamina C es termolábil, es decir, no resiste el calor y a partir de 60 º se deteriora perdiendo su función antioxidante. Por lo tanto, debemos consumir alimentos ricos en vitamina C crudos o cocinados a baja temperatura como, por ejemplo, al vapor.


    La vitamina E también tiene una acción antioxidante muy importante y está presente en los aceites vegetales como el aceite de oliva, las semillas y sus aceites, el germen de trigo, el aguacate, las verduras de hoja verde (espinacas, acelgas, kale...) y en los frutos secos.


    La vitamina A, o mejor dicho, la provitamina A la conseguimos gracias a los betacarotenos, que actúan como precursores de esta vitamina, formándose dentro de nuestro organismo una vez que los hemos consumido. Los betacarotenos los encontramos en las frutas y verduras que tienen un color amarillo anaranjado como, por ejemplo, la zanahoria, la calabaza, el boniato, el melón cantalupo, el mango, la papaya, el melocotón y el albaricoque.


    Por último, el grupo de los polifenoles son moléculas antioxidantes que encontramos en los alimentos de origen vegetal. Los alimentos más ricos en polifenoles son uvas, caquis, fresas, alcachofas y lichis, pero también aceite de oliva, té (sobre todo el té negro y el té verde), cacao (chocolate), frutos rojos (como los arándanos, frambuesas, moras…), alcaparras, cebollas y manzanas.


    Como puedes ver, consumir alimentos antioxidantes es muy fácil si tu alimentación se basa en consumir diariamente frutas y verduras que aporten diversidad de colores.


    Las grasas saludables


    El rey de las grasas saludables antiinflamatorias es el omega 3. Se trata de un tipo de ácido graso esencial que se encuentra en ciertos alimentos, como los pescados grasos (salmón, sardinas, trucha, boquerón, bonito...), semillas de lino, semillas de chía, nueces y aceites vegetales como el de linaza. Se ha demostrado que los ácidos grasos omega-3 tienen numerosos beneficios para la salud, incluyendo su efecto antiinflamatorio.


    Por un lado, los ácidos grasos omega 3, especialmente el ácido eicosapentaenoico (EPA) y el ácido docosahexaenoico (DHA), son precursores de mediadores antiinflamatorios que ayudan a contrarrestar los efectos de los mediadores proinflamatorios, reduciendo así la inflamación en el cuerpo.


    Por otro lado, los ácidos grasos omega 3 pueden modular la respuesta inmune, ayudando a reducir la producción de citoquinas proinflamatorias y aumentando la producción de citoquinas antiinflamatorias. Podríamos decir que ayudan a mantener un equilibrio adecuado en la respuesta inflamatoria del cuerpo.


    Y por último, también tienen propiedades antioxidantes, lo que significa que pueden neutralizar los radicales libres y reducir el estrés oxidativo en el cuerpo que ya sabemos que tiene una respuesta inflamatoria.


    En resumen, añadir fuentes saludables de omega 3 en tu alimentación presentes en pescados azules, nueces y semillas puede ayudar a reducir y prevenir la inflamación en tu organismo y ser beneficioso para tu salud en general ya que reduce el riesgo de enfermedades asociadas con la inflamación crónica.


    Hay que destacar también el balance entre omega 3 y omega 6. Su correcto equilibrio garantizará que se absorban correctamente, porque estos dos ácidos grasos compiten entre sí por su absorción. Ambos ácidos grasos necesitan las mismas enzimas en el organismo y, aunque los ácidos grasos omega 6 también intervienen en muchas funciones corporales, un exceso de ellos puede tener efectos negativos en el organismo y favorecer la inflamación. El hecho es que necesitamos muchas menos grasas omega 6, pero están presentes en muchos más alimentos vegetales y animales que las grasas omega 3. Cuando todas las enzimas están ocupadas por los ácidos grasos omega 6, el cuerpo ya no puede absorber los ácidos grasos omega 3. Una deficiencia de ácidos grasos omega 3 suele deberse a un desequilibrio entre los ácidos grasos omega 3 y omega 6. Los ácidos grasos omega 3 tienen un efecto antiinflamatorio, mientras que las grasas omega 6 se convierten en el cuerpo en ácido araquidónico (AA), una sustancia que favorece la inflamación. Para obtener un aporte adecuado de ácidos grasos omega 3, se deben evitar los aceites vegetales con un alto contenido en omega 6, como el aceite de maíz, girasol y soja, y utilizar solo en raras ocasiones productos que contengan dichos aceites. Los aceites de oliva, lino o nuez son más adecuados.


    Del mismo modo que antes he comentado que la alimentación se tiene que mirar en su contexto global, en las grasas también, ya que de nada sirve si añadimos alimentos ricos en omega 3, pero en nuestra ingesta hay un exceso de grasas saturadas que producen inflamación. La grasa saturada es necesaria para el correcto funcionamiento de nuestro organismo, pero no debemos excedernos en su consumo. De este modo deberemos moderar el consumo de grasas saturadas presentes en las carnes grasas como el cordero, la ternera o el cerdo (partes grasas como la panceta o las costillas), así como evitar el consumo de las grasas trans (grasas parcialmente hidrogenadas) presentes en muchos productos ultraprocesados promoviendo el consumo de proteínas como las legumbres, el pescado, el huevo o la carne magra (pollo, pavo, conejo, parte magra del cerdo como el lomo o el solomillo, por ejemplo).


    Lo ideal sería consumir pescado 3-4 veces por semana, siendo el consumo de pescado azul 2 veces mínimo por semana, además de añadir nueces y semillas de chía en tu alimentación semanal. Si eres vegetariano puedes consumir una cucharadita de café de aceite de lino al día, junto con un consumo semanal de nueces y semillas de chía.


     
      
        

        
      

      
        
          	
            FUENTES DE OMEGA 3

          
        


        
          	
            Pescado azul (salmón, sardina, caballa...)

          

          	
            2-3 veces por semana

          
        


        
          	
            Aceite de linaza (en caso de no consumir pescado)

          

          	
            1 cucharada (15 ml) al día

          
        


        
          	
            Semillas de chía/lino molido (+ pescado o aceite de linaza). Es opcional

          

          	
            1-2 cucharadas al día

          
        


        
          	
            Nueces (+ pescado o aceite de linaza). Es opcional

          

          	
            1 puñado 2-3 veces/semana

          
        

      
    


   

    Pero lo cierto es que a veces estas recomendaciones son difíciles de seguir para muchas personas, ya sea por alergias, intolerancias o preferencias personales y existe la posibilidad de suplementar. Sin embargo, en este caso, deberemos tener especial cuidado con el suplemento elegido.


     


    ¿Cómo elegir un buen suplemento de omega 3?


    
      	Observa la información del envase: es muy importante leer toda la información del envase y no quedarse con la etiqueta. Incluido el reverso, para poder calcular por ti mismo el contenido real de aceite de cada envase y de cada porción.


      	Elige y compara productos con la mayor cantidad posible de aceite EPA (ácido eicosapentaenoico) y DHA (ácido docosahexaenoico) por ración. Ya que en muchas ocasiones hay demasiada cantidad de otros aceites de relleno innecesarios. Al menos 500 mg de DHA/EPA combinados.


      	Debe especificar que tiene una alta calificación en la certificación IFOS _International Fish Oil Standards_. Es una agencia independiente de certificación y evaluación que comprueba los productos de aceite de pescado según cinco criterios de calidad: 

      
        	Pureza, seguridad y limpieza (PCB y sustancias químicas altamente tóxicas como las dioxinas y los furanos).


        	Contenido de metales pesados (mercurio, cadmio, plomo, arsénico).


        	Etiquetado preciso (contenido real de DHA y EPA comparado con el indicado en la etiqueta).


        	Oxidación y estabilidad (contenido de peróxido y anisidina).


        	Concentración de omega 3 (> 60 % de omega 3 en relación con el aceite total).

      


    


    Por consiguiente, tanto si consumes omega 3 en tu alimentación que proviene de fuentes naturales (pescado, nueces, semillas de lino o chía), como si lo haces a través de un suplemento, lo importante es que tengas en cuenta todas estas especificaciones para hacerlo de la mejor manera y sabiendo qué es lo correcto.


    LOS ALIMENTOS PROBIÓTICOS Y PREBIÓTICOS


    Los probióticos


    Hace cientos de años, no existían las neveras ni los congeladores y uno de los métodos más usados para la conservación de los alimentos era la fermentación. Se fermentaban los vegetales, las legumbres, el pescado, la leche, etc. Se consumían alimentos fermentados a diario y esto daba un buen aporte de bichitos buenos para la microbiota. Las bacterias y los microorganismos que se generan durante la fermentación se alimentan de los azúcares del propio alimento y este proceso ayuda a que el alimento no sea tan perecedero y se conserve mucho más tiempo.


    Esta fermentación convierte el alimento en probiótico, el cual se define como un conjunto de microorganismos vivos que, cuando se toman en cantidades adecuadas, nos aportan beneficios para nuestra salud. Concretamente, los alimentos probióticos son todos esos alimentos que contienen bacterias y levaduras beneficiosas para nuestra microbiota y, sobre todo, nuestro sistema digestivo ya que ayudan a que las bacterias de nuestro intestino estén en equilibrio. La microbiota es todo el ecosistema de microorganismos que se albergan en nuestras mucosas como el intestino, la boca, la piel o la vagina; y su equilibrio es básico para el mantenimiento de nuestra salud. Concretamente, la microbiota intestinal es la más amplia de nuestro organismo y la que está directamente relacionada con nuestra alimentación.


    Los probióticos más comunes incluyen lactobacilos, bifidobacterias, Saccharomyces, estreptococos, enterococos, Escherichia y bacilos. Y se encuentran naturalmente en algunos alimentos fermentados como el yogur natural, kéfir, tempe, kimchi, natto, chucrut o el té kombucha.


    El yogur: el clásico de los probióticos


    El yogur es uno de los alimentos fermentados más populares y accesibles. Gracias a la acción de bacterias beneficiosas, la lactosa de la leche se transforma en ácido láctico, otorgándole su sabor característico. Además de mejorar la digestión, el yogur es una excelente fuente de calcio.


    ¿Cómo elegir un buen yogur? Opta por aquellos que indiquen en su etiqueta la presencia de cultivos vivos y activos, y opta por las variedades naturales sin azúcar. En los yogures la leche está pasteurizada (es necesario) y luego se añaden los fermentos. Por lo tanto, en el listado de alimentos del etiquetado debe poner «leche pasteurizada» y posteriormente «fermento lácteo».


    El kéfir: más allá del yogur


    Similar al yogur, el kéfir es un producto lácteo fermentado, pero con una mayor variedad de microorganismos beneficiosos ya que contiene más bacterias y levaduras. Su consumo se ha asociado a una mejora en la digestión, especialmente en personas con intolerancia a la lactosa. La lactosa presente en la leche, durante el proceso de fermentación, sirve de alimento para las bacterias por lo que el contenido en lactosa es muy inferior al de la leche, y por este motivo es mejor tolerado por las personas intolerantes a la lactosa. El yogur también pierde parte de esta lactosa, por lo que suele ser bien tolerado por las personas con intolerancia a la lactosa, pero el kéfir fermenta durante un período más prolongado que el yogur, y durante este tiempo, las bacterias presentes en los granos de kéfir consumen gran parte de la lactosa presente en la leche, transformándola en ácido láctico y otros compuestos. Además, los granos de kéfir contienen una variedad más amplia de bacterias y levaduras que el yogur. Esta diversidad microbiana permite una fermentación más completa y una reducción más significativa de la lactosa. Por este motivo el kéfir suele ser mejor tolerado que el yogur por los intolerantes a la lactosa. Sin embargo, ¿es el kéfir completamente libre de lactosa?


    Si bien el kéfir suele tener niveles muy bajos de lactosa, no está completamente libre de ella. La cantidad residual de lactosa puede variar dependiendo de varios factores, como el tipo de leche utilizada, la duración de la fermentación y la sensibilidad individual a la lactosa de cada persona.


    Una peculiaridad del kéfir es que su fermentación es mixta: láctica y alcohólica. A diferencia del yogur que se produce con una fermentación láctica únicamente, el kéfir contiene fermentos lácteos que producen ácido láctico, y levaduras que, cuando fermentan la leche, producen una pequeña cantidad de alcohol e hidróxido de carbono, por eso el kéfir tiene un toque efervescente en su textura. La cantidad de alcohol es muy baja y residual, suele ser inferior al 1 % (entre 0,2 y 2 %), pero depende de varios factores y no es posible dar una cifra exacta, por lo que, como no es un producto exento de alcohol, no recomiendo su consumo a mujeres embarazadas, ni a niños o personas que hayan tenido problemas con el alcohol.


    El tempe: una alternativa vegetal rica en nutrientes


    Elaborado a partir de soja fermentada, es una excelente opción para quienes buscan una fuente de proteína vegetal. Su textura firme y sabor intenso lo convierten en un sustituto versátil de la carne.


    Además de ser una buena fuente de proteínas, es rico en probióticos, que favorecen una digestión saludable y una fuente de microorganismos vivos saludables para nuestra microbiota.


    Kombucha: la bebida ancestral que se ha puesto de moda


    Se trata de una bebida fermentada milenaria que ha ganado popularidad en los últimos años gracias a sus múltiples propiedades beneficiosas. La kombucha es una bebida fermentada y refrescante elaborada a partir de té, azúcar y una colonia simbiótica de bacterias y levaduras llamada «scoby». El proceso de fermentación le da la característica de ser una bebida dulce y ácida. Y es que, aunque se elabore con azúcar, lo cierto es que esta pequeña cantidad de azúcar sirve precisamente para alimentar estos microorganismos llamados scoby, por lo que la cantidad residual que queda al finalizar el proceso es mínima. Lo importante del té kombucha es consumirlo sin pasteurizar, y de esta manera te aseguras que los microorganismos llegan vivos a tu intestino. De nuevo, la kombucha también se obtiene a través de una fermentación mixta: alcohólica y acética. Por lo que contiene una pequeña cantidad de alcohol (entre el 0,5 y el 2 %). No sería recomendable su consumo en mujeres embarazadas en niños y personas que hayan tenido problemas con el alcohol.


    Chucrut y kimchi: dos versiones de col fermentada


    El chucrut es un alimento fermentado delicioso y muy saludable. Es básicamente col blanca que se ha fermentado en sal durante varias semanas. Este proceso de fermentación le da un sabor ácido característico y, además, genera una gran cantidad de probióticos.


    El kimchi es una col china fermentada similar al chucrut, pero con un toque más picante, y elaborada con especias.


    Miso: un tesoro probiótico en tu cocina


    El miso, un condimento tradicional japonés, es mucho más que un simple saborizante. Elaborado a través de un proceso de fermentación de la soja, es una rica fuente de probióticos y una vez terminada la fermentación queda como una pasta que se suele añadir a sopas, salsas o vinagretas.


    Durante la fermentación, se desarrollan colonias de bacterias beneficiosas que no solo aportan un sabor umami característico al miso, sino que también contribuyen a una mejor digestión. Estos probióticos ayudan a equilibrar la microbiota intestinal, fortaleciendo nuestro sistema inmunológico y mejorando nuestra capacidad para absorber nutrientes.


    Se ha conocido en los últimos años gracias a la sopa de miso, servida en muchos restaurantes japoneses. Lo más importante de este condimento es su elaboración, y es que la pasta de miso se debe añadir al final de la elaboración para que no se cocine y pierda sus propiedades probióticas. Pero no solamente puedes hacer sopa de miso, sino que también puedes atreverte a hacer una salsa de miso para aliñar tus ensaladas o añadirlo para marinar un pescado.


     


    Natto: otro probiótico de origen japonés a base de soja fermentada. Este probiótico contiene Bacillus subtilis, muy relacionado con el sistema inmunitario.


     


    Algunos alimentos fermentados, como el pan de masa madre y la mayoría de los encurtidos también contienen probióticos, pero los pierden tras ser procesados (horneados, con vinagre añadido o pasteurizados). Este procedimiento elimina los microorganismos vivos que les dan sus propiedades beneficiosas. Por lo tanto, alimentos como el pan de masa madre, donde se le añaden levaduras para que fermente el alimento, una vez terminado el tiempo de fermentación, este se hornea a temperaturas elevadas, y no se considera un alimento probiótico ya que no aporta los mismos beneficios para la salud intestinal que aquellos que sí contienen microorganismos vivos. Lo mismo puede suceder con los encurtidos; se trata de alimentos fermentados, pero la mayoría de los que encontramos en el supermercado llevan vinagre y están pasteurizados. Por un lado, el vinagre hace difícil la supervivencia de las bacterias beneficiosas. Y, por otro lado, la pasteurización también elimina microorganismos. Los encurtidos que sí merecen la pena como alimentos fermentados son lo que están en salmuera, es decir, sumergidos en agua y sal durante un mes para que se haya dado su fermentación de manera correcta y los Lactobacillus hayan aflorado en el propio alimento. Eso sí, las personas que sufren de hipertensión no deberían consumirlos.


    De este modo, si consumimos alimentos probióticos, estaremos promoviendo el crecimiento de bacterias y levaduras beneficiosas para nuestra salud, que, a su vez, proporciona un equilibrio a nuestra microbiota.


    Por otro lado, la suplementación con probióticos podría verse como un beneficio en ciertos casos. Pero siempre como coadyuvante de una alimentación antiinflamatoria rica en alimentos probióticos y prebióticos. Se ha visto en diversos estudios que gracias a los suplementos de probióticos (concretamente de las cepas Lactobacillus paracasei HII01, Bifidobacterium breve y Bifidobacterium longum) se mejoró significativamente la función de la barrera intestinal, promoviendo una mejor permeabilidad de la misma y, por lo tanto, previene la difusión de alérgenos, toxinas y patógenos desde el intestino hacia el sistema circulatorio produciendo inflamación. La toma de estos probióticos, que mejoró la función de la barrera intestinal, se tradujo en un aumento considerable de los niveles de colesterol HDL (el colesterol bueno) y los ácidos grasos de cadena corta AGCC (sobre todo el ácido propiónico y el butírico) y mejoró los biomarcadores relacionados con la obesidad. Así pues, en algunas ocasiones como, por ejemplo, en casos de enfermedades inflamatorias intestinales o en casos de obesidad con problemas de colesterol asociados, podría ser beneficioso tomar suplementos de probióticos para mejorar la barrera intestinal y la inflamación asociada. En estas circunstancias, siempre es aconsejable acudir a un profesional de la salud para saber qué probiótico y durante cuánto tiempo consumirlo, y siempre teniendo en cuenta el resto de factores indispensables para una vida antiinflamatoria (alimentación saludable y antiinflamatoria, control del estrés, ejercicio físico, buena salud del sueño).


    En consecuencia, sabemos que los probióticos juegan un papel importantísimo para poder tener una microbiota equilibrada con un número óptimo de bacterias beneficiosas, pero también es importante que estas bacterias tengan comida suficiente para que se reproduzcan y promover el equilibrio a largo plazo. Esto lo conseguiremos gracias a los alimentos prebióticos, que serán el sustento necesario para nuestras bacterias.


    Los alimentos prebióticos


    Se trata de todos esos alimentos que contienen un tipo de fibra, llamada fibra soluble, que, cuando llega al intestino, forma un gel que sirve de alimento para las bacterias beneficiosas de nuestro intestino. Es decir, los prebióticos son el alimento de los probióticos (los bichitos). Están principalmente en la fibra soluble y en los almidones resistentes y son los alimentos protagonistas para una buena salud digestiva. Nombres como oligosacáridos, fructooligosacáridos (FOS), inulina, pectina o betaglucanos son este tipo de fibra soluble que tiene la tan preciada función prebiótica.


    Los prebióticos no pueden ser digeridos por nuestro intestino delgado, pero sí por las bacterias intestinales que residen en el colon. Lo cierto es que son el alimento preferido de las bacterias beneficiosas de nuestro organismo (las bacterias buenas) y esto hará que crezca su colonia. Al ser fermentados por estas bacterias, se producen ácidos grasos de cadena corta (AGCC) que tienen propiedades antiinflamatorias, que así como ayudan a regular el movimiento intestinal, previenen el estreñimiento y la diarrea, y además fortalecen nuestro sistema inmunológico.


    Como os he comentado en el capítulo anterior, los ácidos grasos de cadena corta (AGCC) son un tipo de ácido graso que se produce en el intestino grueso como resultado de la fermentación de la fibra dietética (prebióticos) y los almidones resistentes por parte de las bacterias intestinales. Los AGCC son esenciales para la salud intestinal y desempeñan un papel importantísimo en la prevención y el tratamiento de la inflamación intestinal.


    Los principales tipos de AGCC son:


    
      	Acetato: es el más abundante y tiene un efecto antiinflamatorio directo sobre las células intestinales.


      	Propionato: su papel principal es ser el sustrato energético para las células del colon y también tiene propiedades antiinflamatorias.


      	Butirato: igual que el propionato, también es una fuente de energía importante para las células intestinales y tiene asimismo propiedades antiinflamatorias como los otros tipos de AGCC.

    


    ¿Cómo reducen los AGCC la inflamación intestinal?


    Por un lado, los AGCC reducen la producción de citoquinas inflamatorias y, por otro, fortalecen la barrera intestinal ya que son el sustrato energético de sus células, por lo que ayudarán a mantener la barrera intestinal en buenas condiciones, evitando que las bacterias dañinas y las toxinas entren en el torrente sanguíneo.


    Las citoquinas son proteínas que señalan la respuesta inflamatoria, y se sabe que los AGCC pueden reducir la producción de citoquinas inflamatorias como la interleuquina-6 (IL-6) y el factor de necrosis tumoral alfa (TNF-α). Si no se envían señales de inflamación, el cuerpo no se inflama, por lo que pueden ayudar a reducir la inflamación crónica.


    Como ya os he comentado, los AGCC ayudan a fortalecer la barrera intestinal. Esta barrera es una capa de células que protege el intestino del paso de bacterias y toxinas dañinas, y los AGCC la protegen aumentando la producción de las proteínas que lo componen y mejorando la función de las células intestinales. Por lo tanto, promoviendo una barrera intestinal sin inflamación y en perfecto estado. Imagínate una tubería hecha de tela por donde pasa agua con restos de alimentos. En esta tubería solo se filtran agua con nutrientes de los alimentos; sin embargo, si no se mantiene en buen estado, con los años y el paso del tiempo la tela puede romperse y volverse más porosa, y permitir la filtración de bacterias, fragmentos de bacterias, toxinas y proteínas no digeridas hasta el torrente sanguíneo. Esto sería lo que pasaría si nuestras paredes intestinales no estuvieran en buen estado y no produjéramos suficientes AGCC para mantenerlas fuertes. Por último, los AGCC pueden modular la microbiota intestinal promoviendo el crecimiento de bacterias beneficiosas y reduciendo el crecimiento de bacterias dañinas. Sabemos que los bichitos buenos ayudan a combatir los patógenos, y actúan como antimicrobianos. De nuevo, tener una microbiota en equilibrio promueve un estado de salud óptimo y antiinflamatorio.


    Los prebióticos se encuentran de forma natural en una gran variedad de alimentos, como en frutas, verduras, cereales y legumbres. Te muestro los más destacados:


     
      
        

        
      

      
        
          	
            Frutas

          

          	
            Plátanos, manzanas, higos, ciruelas, cerezas, uvas, frutos del bosque.

          
        


        
          	
            Verduras

          

          	
            Ajo, cebollas, puerro, espárragos, alcachofas, zanahoria, remolacha, col, coliflor, brócoli y achicoria.

          
        


        
          	
            Cereales

          

          	
            Centeno, avena, arroz, sorgo, maíz, quinoa, mijo, trigo.

          
        


        
          	
            Legumbres

          

          	
            Lentejas, garbanzos, alubias, frijoles, guisantes, habas, soja.

          
        

      
    


   

    El almidón resistente se genera cuando cocinamos un alimento rico en almidón y lo dejamos enfriar en la nevera 24 h. Una vez enfriado se puede volver a calentar, sin sobrepasar los 140 ° porque perdería sus propiedades.


    Cuando cocinamos, enfriamos 24 h y recalentamos, se crea este almidón no digerible que pasará de largo por el intestino delgado y llegará al colon para cumplir sus funciones prebióticas y alimentar a nuestros bichitos buenos.


     


    Los alimentos más ricos en almidón son los tubérculos, los cereales y las legumbres:


     
      
        

        
      

      
        
          	
            Cereales

          

          	
            Trigo, avena, centeno, arroz, cebada, maíz, mijo, quinoa (en menor cantidad).

          
        


        
          	
            Tubérculos

          

          	
            Patata, boniato, yuca.

          
        


        
          	
            Legumbres

          

          	
            Lentejas, garbanzos, alubias, guisantes, habas, soja.

          
        

      
    


   

    La mayoría de las personas pueden obtener suficientes prebióticos de una alimentación variada y equilibrada. Sin embargo, en algunos casos, como en personas con problemas digestivos o que toman antibióticos, puede ser necesario tomar suplementos de probióticos y prebióticos.


    Cabe destacar que se debe aumentar la ingesta de prebióticos de forma gradual para evitar molestias digestivas como gases o hinchazón. Si aumentamos el consumo de fibra de golpe, podría provocar malestar durante las primeras semanas, por lo que te recomiendo que lo hagas poco a poco para acostumbrar tu cuerpo a este aumento de fibra de forma paulatina y sin que te genere síntomas digestivos.


    Evitar los azúcares


    Cuando consumes alimentos ricos en azúcar, tu sistema digestivo los descompone creando moléculas de glucosa, que es absorbida por el torrente sanguíneo. De esta manera, la consecuencia de consumir azúcar es que suben los niveles de glucosa que circulan en la sangre. Para regular estos niveles de glucosa en sangre, el páncreas libera insulina, una hormona que ayuda a transportar la glucosa desde la sangre hacia las células, donde se utiliza como energía o se almacena para su uso futuro. Se suele decir que la insulina es la llave que abre la puerta para que la glucosa se almacene y no campe libremente por la sangre.


    El aumento rápido de la glucosa en sangre genera picos de glucosa, que, a su vez, producen inflamación, es decir, el exceso de azúcar en la alimentación tiene un efecto inflamatorio debido a varios mecanismos.


    Uno de ellos es que los niveles elevados de glucosa en sangre pueden desencadenar la producción de moléculas proinflamatorias en el cuerpo, lo que lleva a un estado de inflamación crónica a largo plazo si el consumo de azúcar es habitual y recurrente.


    Por otro lado, dichos picos y caídas bruscas en los niveles de glucosa en sangre pueden contribuir a la inflamación al aumentar el estrés oxidativo en el cuerpo, lo que puede dañar las células y los tejidos y desencadenar una respuesta inflamatoria. Es decir, para metabolizar este exceso de glucosa se generan radicales libres, y, cuando esto ocurre en exceso, el cuerpo no es capaz de neutralizarlos todos produciendo inflamación.


    En resumen, cuando consumes alimentos ricos en azúcares simples como la bollería o las bebidas azucaradas, tu cuerpo experimenta un aumento repentino en los niveles de glucosa en sangre que desencadena la producción de radicales libres como subproducto del propio metabolismo de la glucosa. Sabemos que estos radicales libres producen inflamación y, para neutralizarlos, necesitaremos consumir alimentos ricos en antioxidantes. De este modo, por un lado, deberemos evitar el azúcar y, por otro lado, promover la ingesta de alimentos ricos en antioxidantes.


    Esto no quiere decir que debamos eliminar por completo el azúcar de nuestra vida, pero sí que debemos moderar su consumo para evitar que estos picos de glucosa aparezcan constantemente en nuestro organismo promoviendo un estado inflamatorio constante y mantenido.


    Para poder lograrlo, debemos limitar los productos azucarados como los ultraprocesados, las bebidas azucaradas y las harinas refinadas. Siempre será mejor que ingieras harinas integrales y alimentos que contengan azúcar de forma natural en su composición, como el caso de las frutas.


    El azúcar de la fruta, por ejemplo, es la fructosa, pero, al estar unida a la fibra de la propia fruta, hace que su absorción sea más lenta y no se produzcan subidas repentinas de glucosa en sangre. Además de todos los beneficios que tienen los antioxidantes de las frutas, indispensables en los procesos antiinflamatorios, la fibra es fuente de prebióticos (alimento para nuestras bacterias intestinales). ¿Pero qué ocurre cuando, en lugar de comernos la fruta entera, nos hacemos un zumo? Primero que no solo será un zumo de una pieza de fruta, sino de varias piezas para poder llenar un vaso. Además, la fibra de la fruta desaparece en gran parte y, por lo tanto, lo que queda en el zumo es el agua de la fruta junto con la fructosa (libre y sin fibra) y las vitaminas y minerales de la fruta. Pero la respuesta de nuestro organismo será la misma que si comemos azúcar simple: subirán los niveles de glucosa en sangre produciendo un pico de glucosa. Por lo que te recomiendo que consumas la fruta entera, y si algún día te apetece un zumo, te lo bebas, pero no a diario.


    Las especias


    Son ingredientes culinarios que se han utilizado durante siglos no solo para mejorar el sabor de los alimentos, sino también por sus propiedades medicinales. Son una herramienta culinaria maravillosa porque nos aportan sabores diferentes y consiguen salir de la monotonía en la cocina y que esta no sea aburrida. No es lo mismo unas verduritas salteadas con ajo y perejil, que unas verduritas salteadas con curri, el sabor es diferente y hace que nuestros platos sean diferentes y más divertidos. Muchas especias contienen compuestos bioactivos con potentes propiedades antiinflamatorias, lo que significa que pueden ayudar a reducir la inflamación en el cuerpo. Las más comunes y estudiadas son:


    Cúrcuma: la curcumina, el principal compuesto activo de la cúrcuma, es la más conocida por sus potentes propiedades antiinflamatorias y antioxidantes. Estas propiedades ayudan a reducir la inflamación general en el cuerpo y aliviar los síntomas de enfermedades inflamatorias crónicas como la artritis y la enfermedad inflamatoria intestinal.


    Pimienta negra: la piperina es conocida por su capacidad para aumentar la absorción de otros nutrientes y compuestos medicinales en el cuerpo como la curcumina. Al añadir pimienta negra junto con la cúrcuma, se potencia la acción antiinflamatoria de esta última, ya que la piperina facilita su absorción.


    Chile picante: la capsaicina, el componente picante del chile, es conocida por su capacidad para aliviar el dolor y reducir la inflamación. Actúa inhibiendo la actividad de las sustancias químicas inflamatorias en el cuerpo, lo que contribuye a disminuir la inflamación y aliviar los síntomas de la artritis y la neuropatía. Hay que tener en cuenta que, en personas con problemas de estómago, ya sea gastritis o úlceras en el estómago, no es recomendable abusar del picante porque podría empeorar la sintomatología.


    Jengibre: el gingerol, el compuesto principal del jengibre, posee propiedades antiinflamatorias y antioxidantes que ayudan a reducir la producción de sustancias químicas inflamatorias en el cuerpo. Esta acción ayuda a aliviar el dolor y la inflamación relacionados con la osteoartritis y la artritis reumatoide.


    La hidratación


    Aunque en muchas ocasiones no se le da la atención que se merece, beber agua es parte indiscutible de una alimentación antiinflamatoria. La hidratación facilita la función de los riñones y del hígado, que son los responsables de filtrar y eliminar las toxinas de nuestro organismo. Son los órganos depurativos de nuestro cuerpo. Si estamos bien hidratados, seremos capaces de eliminar las toxinas más eficientemente, lo cual reduce la exposición prolongada a sustancias que pueden contribuir a la inflamación. Además, el agua ayuda a disolver los nutrientes, facilita su absorción en el sistema digestivo y reduce el riesgo de estreñimiento. Todos ellos relacionados con la correcta salud digestiva, imprescindible para mantener la inflamación bajo control.


    Y por no hablar de la función que desempeña el agua en nuestras células. Todas y cada una de las células de nuestro organismo necesitan agua para realizar sus funciones, incluyendo la reparación y regeneración celular. En un ambiente bien hidratado, las células pueden regenerarse más eficientemente, lo cual es crucial para combatir la inflamación.


    Estar bien hidratado es fundamental dentro de un estilo de vida antiinflamatorio y el agua siempre debe ser la primera opción de bebida. Puedes incluir infusiones o caldos para ayudar a hidratarte si lo necesitas, pero acostúmbrate a beber 2 litros de agua al día como mínimo (8 vasos de agua aproximadamente). Dependiendo de la zona en la que vivas, la estación del año en la que te encuentres, o la actividad física que realices, necesitarás más cantidad de agua. Por ejemplo, en verano generalmente se debe beber más agua, o en zonas cálidas también puede ser necesario consumir más cantidad de agua diaria para reponer los líquidos perdidos por el sudor; los deportistas también deberán beber más cantidad de agua cuando practiquen ejercicio físico. Todo dependerá de las condiciones de cada uno. En general, fijarte en las sensaciones de sed que tienes debería ser suficiente para saber si necesitas hidratarte o no. Pero en muchas ocasiones, he observado cómo muchas personas no beben suficiente agua porque dicen que no tienen sed. Por lo que, si crees que tu hidratación es baja y no bebes suficiente agua, fíjate en la cantidad que bebes y, si es inferior a 2 litros, acostúmbrate a ir bebiendo agua durante todo el día. Añade un vaso de agua al despertarte y lleva siempre una botella contigo. En el trabajo, puedes dejar la botella en el escritorio para acordarte de beber cuando la veas. Estas pequeñas acciones harán aumentar notablemente la cantidad de agua ingerida en todo un día.


    ALIMENTOS ANTIINFLAMATORIOS Y PROINFLAMATORIOS


    En contraposición a las dietas modernas ricas en alimentos procesados, la alimentación antiinflamatoria se basa en los principios de una alimentación rica en alimentos naturales, mínimamente procesados y ricos en nutrientes. No se trata de restricciones, sino de encontrar un equilibrio de macronutrientes en cada comida. Esto significa incluir proteínas de alta calidad (como legumbres, pescado, huevos y carnes magras), carbohidratos complejos (cereales integrales o de grano entero), frutas y verduras de colores ricas en antioxidantes y fibra, y grasas saludables (como las del aceite de oliva, frutos secos, semillas y aguacate).


    La fibra y los alimentos probióticos en particular juegan un papel crucial en la salud digestiva, que a su vez está estrechamente relacionada con la respuesta inflamatoria.


    Pero no solo se limita a la elección de alimentos, sino que es importante adoptar un estilo de vida integral que incluya: actividad física regular, gestión del estrés, sueño de calidad y evitar el consumo de tabaco y alcohol.


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            ALIMENTOS ANTIINFLAMATORIOS

          
        


        
          	
            GRUPO DE ALIMENTOS

          

          	
            EJEMPLOS DE ALIMENTOS

          

          	
            CÓMO COCINARLOS

          
        


        
          	
            Frutas y vegetales

          

          	
            Frutos rojos como arándanos, moras, cerezas, frambuesas…


            Frutas cítricas como la naranja, mandarina, el kiwi...


            Crucíferas como la coliflor, el brócoli, la col rizada, las coles de Bruselas.


            Tomates, que son ricos en licopeno.


            Pimientos, cebolla, ajo, alcachofas, zanahoria, calabaza rica en betacarotenos.

          

          	
            Las frutas siempre será mejor consumirlas crudas, pero las verduras, aparte de poder consumirlas crudas en una ensalada, también las puedes cocinar al vapor o salteadas.


            Si las cocinas, mejor cortarlas en trozos grandes. Cuando las cortamos muy pequeñas y las cocinamos, las exponemos más al calor y a una posible pérdida más elevada de nutrientes.


            Y evitar freírlas, o cocinarlas a altas temperaturas. De esta manera mantendremos el máximo número de antioxidantes.

          
        


        
          	
            Proteínas

          

          	
            Legumbres como las lentejas, los garbanzos, las alubias, las habas, los guisantes.


            Pescados, sobre todo los azules como la sardina, el boquerón, el salmón, la caballa... ricos en omega 3.


            El huevo y las carnes magras como el pollo, pavo, conejo o los cortes magros del cerdo.

          

          	
            Las legumbres debemos dejarlas en remojo antes de cocinarlas para que se cocinen mejor y sean más digestivas.


             


            Las carnes magras, el pescado y el huevo los podemos cocinar a la plancha, al horno o al vapor, como nos apetezca más.

          
        


        
          	
            Cereales integrales

          

          	
            Avena, centeno, arroz, maíz, quinoa, trigo, trigo sarraceno, mijo...

          

          	
            Siempre hervidos en agua o caldo para su correcta digestión.

          
        


        
          	
            Tubérculos

          

          	
            Patata o boniato (por su contenido en almidón resistente).

          

          	
            Cocinar hervidos, al horno o al vapor, enfriar en la nevera y consumir pasadas unas horas fríos o recalentados (sin pasarse, más bien templados).

          
        


        
          	
            Grasas saludables

          

          	
            Aceite de oliva, aguacate, frutos secos y semillas.

          

          	
            El AOVE mejor cocinarlo a temperaturas no muy elevadas entre 60o y 180o.


            El aceite de oliva refinado lo podemos usar para freír o cocinar a temperaturas más altas, entre 210o y 240o.


            Los frutos secos los podemos consumir crudos o tostados.


            Las semillas mejor consumirlas molidas o previamente en remojo.


            Y el aguacate mejor en crudo.

          
        


        
          	
            Especias

          

          	
            Cúrcuma, jengibre, canela, chile y pimienta negra.

          

          	
            Podemos usar las especias para cocinar, pero mejor cocinarlas a fuego lento, al horno o en salteados. Podemos tostarlas antes de usarlas para liberar sus aceites esenciales y realzar su sabor (por ejemplo, añadirlas al inicio de la cocción).

          
        

      
    


    
      
        
          

          
        

        
          
            	
              ALIMENTOS PROINFLAMATORIOS

            
          


          
            	
              Azúcar

            

            	
              Bollería, galletas, cereales de desayuno azucarados, dónuts, magdalenas, postres lácteos como los flanes o los yogures azucarados, refrescos y bebidas azucaradas…

            
          


          
            	
              Carbohidratos refinados

            

            	
              Harina blanca, arroz blanco, pasta blanca…

            
          


          
            	
              Alimentos ultraprocesados

            

            	
              Pizzas y platos precocinados como lasaña, canelones, patatas fritas tipo gusanitos…

            
          


          
            	
              Carnes procesadas

            

            	
              Salchichas, chorizo, salchichón, fuet, mortadela…

            
          


          
            	
              Alcohol

            

            	
              Bebidas alcohólicas: vino, cerveza...

            
          

        
      


      ¿Qué ocurre con los ultraprocesados?


      Un alimento ultraprocesado es aquel que ha sido sometido a una serie de procesos industriales para transformarlo y hacerlo más atractivo para el consumidor, pero que ha perdido muchas de sus propiedades nutricionales originales.


      Suelen contener ingredientes artificiales difíciles de pronunciar como los aditivos, colorantes, saborizantes, conservantes y edulcorantes. La gran mayoría están hechos a base de grasas hidrogenadas (grasas trans) o grasas saturadas, muy poco aconsejables para la salud de tu corazón. Contienen elevadas cantidades de azúcar, sal, y son pobres en fibra, vitaminas y minerales. Y, por si esto no fuera poco, muchos de ellos son adictivos ya que su sabor intenso (ya sea dulce o salado), su textura agradable y su fácil preparación (no requieren de preparación previa) hacen que su consumo sea inmediato y cree cierta adicción a este tipo de sabores y texturas tan «diseñados» para gustar a nuestro paladar.


      Algunos ejemplos de este tipo de productos son: los refrescos, los snacks empaquetados (patatas fritas, galletas, etc.), comida rápida o fast food, productos de bollería industrial, cereales de desayuno azucarados, bebidas energéticas, salsas procesadas, comida preparada congelada, fideos instantáneos, pizzas, hamburguesas precocinadas o salchichas de Frankfurt, entre muchos.


      Lo cierto es que los datos muestran cómo los patrones de consumo de alimentos ultraprocesados en todo el mundo aumentan año tras año. Y las consecuencias de ello, como te puedes imaginar, no son buenas.


      Una alimentación rica en ultraprocesados se asocia con mayores niveles de azúcares añadidos, grasas saturadas y sodio que, de alguna manera, aportas a tu organismo; así como una mayor densidad de energía y menor fibra, proteínas y micronutrientes como las vitaminas y minerales indispensables para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo. Por no mencionar que los alimentos ultraprocesados desplazan a alimentos más nutritivos de una alimentación equilibrada, como frutas, verduras, legumbres, nueces y semillas. Es decir, comemos mal, y como ya hemos comido, no tenemos hambre para comer buenos alimentos cargaditos de nutrientes. De este modo, acabamos teniendo una ingesta reducida en compuestos bioactivos beneficiosos que están presentes en estos alimentos saludables, como la fibra, las proteínas, el omega 3, los antioxidantes, las vitaminas y los minerales, etc. Todos ellos imprescindibles para una alimentación antiinflamatoria.


      La ciencia nos explica que existen vínculos entre la alta exposición a ciertos aditivos típicamente usados en alimentos ultraprocesados, como los emulsionantes, edulcorantes, colorantes y nitratos/nitritos, y consecuencias perjudiciales para la salud. Sin ir más lejos, se encontró que las formulaciones de alimentos ultraprocesados etiquetados como «light» u orientados para bajar de peso, están compuestas de perfiles de nutrientes aparentemente equilibrados, pero que contienen diferentes aditivos, incluidos edulcorantes, y pueden tener efectos negativos en la microbiota intestinal, es decir, en la civilización de bacterias que tenemos en nuestro intestino. Y como bien sabemos, desempeñan una función importantísima en nuestra salud y en muchas de las enfermedades mencionadas aquí relacionadas con la inflamación. En definitiva, muchos de los alimentos que encontramos en el supermercado llamados «light» o «sin azúcar añadido», vienen cargados de edulcorantes para darles sabor dulce, pero estos edulcorantes podrían perjudicar a nuestra microbiota. Mi recomendación es evitarlos y consumir alimentos naturales y frescos con su sabor original sin tener que añadir edulcorantes, aditivos o azúcar.


      EL AYUNO INTERMITENTE


      Se trata de una práctica en la que se alternan períodos de alimentación y períodos de ayuno. Como su nombre indica, consiste en no comer durante un número determinado de horas y hacerlo durante las siguientes horas de forma saludable. No es cuestión de dejar de comer y luego atiborrarse, sino todo lo contrario; la función principal del ayuno en nuestro organismo es la de limpieza. Por lo que deberemos comer adecuadamente según nuestros requerimientos y necesidades durante las horas determinadas.


      El ayuno intermitente es una forma de alimentarse que imita los ciclos naturales de alimentación de nuestros antepasados donde se comía cuando se disponía de alimento. No se trata de ninguna técnica nueva, sino que consiste en alternar períodos de alimentación con cortos ayunos, permitiendo que nuestro cuerpo descanse y se regenere. Nuestro organismo está diseñado para no comer constantemente, sino para comer a intervalos de disposición de comida. Y se adapta a los períodos de ayuno haciendo que se consiga energía de otras fuentes, como, por ejemplo, de la propia grasa acumulada. De hecho, la grasa que se acumula en nuestro organismo sirve precisamente para eso, servir de fuente de energía cuando esta no está disponible.


      Actualmente, está muy arraigado en nuestra cultura desayunar, tomar algo a media mañana, comer, merendar, cenar y a veces, recenar. No es obligatorio hacer todas estas ingestas durante el día. De hecho, son muchos los que, con desayunar, comer y cenar, tienen suficiente y no necesitan consumir alimentos entre horas. Esto siempre dependerá de cada uno y de sus preferencias; habrá quienes necesiten un tentempié entre horas porque tienen hambre y, si no lo hacen, les crea ansiedad o habrá personas que no necesiten comer 5 veces al día porque no les apetece. También habrá casos en los que incluso se proponga 6 ingestas al día porque los requerimientos energéticos de esa persona son muy elevados (hablo de los deportistas, por ejemplo) y, para repartir esa energía a lo largo del día, es mejor comer más veces. Sea como sea, la opción que elijas y la que te haga sentir bien será la más adecuada para ti. Con esto te quiero decir que no existe un patrón de ayuno intermitente único. Si quieres, lo haces, pero, si no lo ves claro, no es necesario hacerlo.


      Algo que es indiscutible es que seguir las señales de hambre y saciedad es primordial para conseguir una buena salud a largo plazo. Mi recomendación sería hacer lo que cada uno considere mejor para su salud y bienestar y le haga sentir bien. No es ninguna obligación hacer ayuno intermitente, es simplemente una herramienta más que podemos usar o no. Pero siempre tienes que pensar en lo que se adapta mejor a ti.


      Existen diferentes patrones de ayuno intermitente:


      
        	El ayuno de 12 h seguido de otras 12 h de ingesta de alimentos. Se le conoce como ayuno 12/12.


        	El ayuno 14/10: se trata de ayunar durante 14 horas y comer durante las 10 horas siguientes.


        	Ayuno 16/8 donde se come durante 8 horas y se ayuna durante 16 horas seguidas.


        	Ayuno de 24 h el cual representa no ingerir ningún alimento durante 24 horas seguidas. Este tipo de ayuno se suele practicar una o dos veces por semana.


        	Y por último tenemos los ayunos de más de 24 horas que, en este caso, pueden durar hasta 3 días seguidos. Por ejemplo, la dieta 5/2 en la que uno come normalmente durante 5 días y ayuna durante 2.

      


      El tiempo recomendado para el ayuno intermitente varía dependiendo de la persona y de sus objetivos de salud. En general, los ayunos de más de 16 horas suelen acarrear más complicaciones porque son mucho más difíciles de seguir y, en mi caso, no los suelo aconsejar. El ayuno nocturno se refiere a evitar la ingesta de alimentos durante las horas de sueño. La mayoría de las personas necesitamos alrededor de 7-9 horas de sueño al día, por lo que un período de ayuno nocturno de 12-14 horas no es complejo de realizar. Por ejemplo, si una persona cena a las 8 h de la tarde y se acuesta 3 horas más tarde, alrededor de las 11 h de la noche, entonces evitaría comer hasta las 8-9 h de la mañana del día siguiente. Habrá dormido entre 7 y 9 horas, por lo que se obtienen beneficios de este reposo y habrá ayunado durante 12-13 horas.


      Personalmente considero que el ayuno nocturno de 12 horas y comer durante las 12 horas siguientes es el que se adapta a la mayoría de la gente, e incluso se podría ir alargando progresivamente hasta un máximo de 16 horas de ayuno y 8 horas de ingesta de alimentos, si la persona lo considera. Dependerá de los horarios, del trabajo, de las necesidades y las características individuales de cada uno. Hay casos en que con un ayuno nocturno entre 12-14 horas es suficiente para beneficiarte de sus bondades. Sin embargo, es importante tener en cuenta que los requisitos individuales pueden variar y puede ser necesario personalizarlo para adaptarse a las demandas y los objetivos de salud de cada uno. Además, siempre es recomendable hablar con un profesional de la salud antes de comenzar una práctica de ayuno intermitente.


      ¿Qué se puede ingerir durante las horas de ayuno?


      
        	Agua (agua con limón, menta, jengibre... Importante no añadir azúcar ni edulcorantes).


        	Té e infusiones.


        	Café solo.


        	Caldo de verduras o de huesos (solo el agua).

      


      Beneficios del ayuno intermitente


      Es una forma de alimentación que ha ganado popularidad en los últimos años debido a sus posibles beneficios; vamos a ver cuáles son.


      
        	El que destacaría por encima de todos y el que suele ser más observado en las personas que practican un ayuno intermitente de 12-16 horas de ayuno nocturno es la mejora de la salud digestiva. El ayuno promueve el llamado efecto barrido del intestino. Cuando comemos, nuestro sistema digestivo hace unos movimientos llamados movimientos peristálticos para ayudar a que la comida pase a través de todo el tracto digestivo. De esta manera, los alimentos se pueden absorber y digerir correctamente. Pasadas entre 2 y 4 horas después de haber comido se producen unas contracciones en el estómago y el intestino delgado llamadas complejo motor migratorio.
 El complejo motor migratorio es un proceso natural que ocurre en nuestro sistema digestivo durante los períodos de ayuno. Nuestro cuerpo activa estas contracciones musculares coordinadas en el estómago y el intestino delgado que se mueven en ondas, barriendo los restos de comida, las células muertas, las bacterias y otros desechos que puedan haberse quedado adheridos a las paredes intestinales. Es el llamado efecto barrido que te comentaba.
 Imagina que es como un «camión de la basura» interno que se encarga de limpiar y mantener nuestro tracto digestivo en óptimas condiciones.
 La principal función del complejo motor migratorio es mantener la salud de nuestro intestino. Al eliminar los desechos y las bacterias, ayuda a prevenir un posible sobrecrecimiento bacteriano (un exceso de bacterias en el intestino delgado que puede causar diversos problemas digestivos), infecciones (ya que elimina los patógenos) u obstrucciones (al evitar la acumulación de residuos).
 En personas que tienen problemas intestinales, podría ser beneficioso aprovechar este proceso de limpieza del complejo motor migratorio entre las comidas durante el día. Es decir, no solamente aprovechar las horas de sueño para hacer un ayuno nocturno de 12 horas mínimo, por ejemplo. Sino además dejar 4 horas entre las comidas durante el día para favorecer este efecto barrido del intestino y promover una buena limpieza intestinal.


        	Otro beneficio del ayuno intermitente es la mejora de la sensibilidad a la insulina y el control de la glucosa en sangre. Durante los períodos de ayuno, el cuerpo experimenta varios cambios metabólicos como, por ejemplo, la disminución de los niveles de insulina. Cuando no comemos, el páncreas produce menos insulina, la hormona encargada de transportar la glucosa desde la sangre hasta las células para ser utilizada como energía. Es decir, si no comes, no necesitas transportar la glucosa (que proviene de algunos alimentos) a las células, porque no habrá el extra de glucosa circulando en la sangre como ocurre después de comer, por lo que el páncreas no liberará tanta insulina. Y con niveles más bajos de insulina, las células se vuelven más sensibles a esta hormona. Esto significa que pueden utilizar la glucosa de manera más eficiente, incluso con niveles más bajos de insulina en sangre. Este aumento en la sensibilidad a la insulina permite que el cuerpo regule mejor los niveles de glucosa, lo que es especialmente beneficioso para personas con diabetes tipo 2 o con riesgo de desarrollarla.


        	El ayuno intermitente puede ayudar a restaurar el equilibrio de la microbiota intestinal, lo que puede mejorar la digestión, reducir la inflamación intestinal y prevenir enfermedades y dolencias intestinales. Durante el ayuno, la cantidad y el tipo de nutrientes que llegan al intestino cambian drásticamente. Esto obliga a las bacterias a adaptarse a nuevas condiciones y puede favorecer el crecimiento de ciertas especies bacterianas sobre otras. Si a esto le sumamos el efecto barrido mencionado anteriormente y la limpieza que se hace en el intestino, podríamos beneficiarnos de un cambio positivo de la composición de la microbiota.
 Además, el ayuno estimula la producción de ácidos grasos de cadena corta (AGCC) por parte de ciertas bacterias intestinales. A su vez, estos AGCC tienen propiedades antiinflamatorias y pueden influir en la composición de la microbiota.


        	El ayuno induce la «autofagia», un proceso en el que las células eliminan componentes dañados o que no funcionan correctamente. Se trata de una «autolimpieza» celular donde la célula descompone y recicla sus propios componentes dañados o innecesarios. Es como un sistema de reciclaje interno que ayuda a mantener la salud celular.
 Cuando ayunamos, las células detectan una disminución en los nutrientes disponibles y, como mecanismo de supervivencia, activan la autofagia. Esto permite a la célula reciclar componentes dañados para obtener energía y materias primas.
 Todos estos desechos celulares pueden contribuir al envejecimiento y al desarrollo de enfermedades. Al eliminar componentes dañados y reciclarlos, la autofagia promueve la renovación celular y el no desarrollo de patologías a futuro.


        	Mejora de la salud cardiovascular: se ha observado cómo el ayuno intermitente puede mejorar la presión arterial, los niveles de colesterol y reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.


        	Mejora de la salud cerebral: el ayuno intermitente ha demostrado tener un impacto positivo en la función cerebral y la protección contra enfermedades neurodegenerativas como el párkinson y la enfermedad de Alzheimer.


        	Reducción de los marcadores inflamatorios: algunos estudios han demostrado que el ayuno intermitente disminuye los niveles de ciertos marcadores inflamatorios en sangre, como la proteína C reactiva, lo que contribuye a una reducción general de la inflamación.

      


      Por otro lado, la microbiota intestinal juega un papel importante en la regulación de la inflamación en todo el cuerpo. Y el ayuno, al modificar la microbiota, puede ayudar a reducir la inflamación crónica. Además, cuando estamos ayunando, los niveles de insulina disminuyen, por lo que se crea un ambiente menos inflamatorio.


      Pero, como se suele decir, «del dicho al hecho hay mucho trecho»; el ayuno intermitente no es apto para todo el mundo y mucho menos si se hace sin supervisión de un profesional de la salud que te ayude en el proceso, ya que no hacerlo adecuadamente podría acarrear algunos problemas de salud.


      Consecuencias negativas del ayuno intermitente de larga duración


      
        	Pérdida de masa muscular: si no se consumen suficientes nutrientes durante las fases de alimentación, puede haber una pérdida de masa muscular.


        	Desequilibrios hormonales: el ayuno prolongado puede afectar la secreción de hormonas, como la leptina y la ghrelina, que regulan el apetito y el metabolismo.


        	Fatiga y baja energía: si haces un ayuno prolongado de más de 16 horas, al no consumir suficientes calorías y nutrientes esenciales durante las fases de ayuno, puedes sentirte cansado y con baja energía.


        	Malestar estomacal: el ayuno intermitente puede causar náuseas, diarrea, dolor de estómago o dificultad para digerir los alimentos.


        	Trastornos de la conducta alimentaria: si el ayuno no está bien diseñado y adaptado a tus necesidades puede que te genere ansiedad por no estar comiendo suficiente, por ejemplo, y esto, a largo plazo, termine provocando un trastorno de la conducta alimentaria.

      


      Como ya os he explicado, nuestros antepasados experimentaron naturalmente períodos de ayuno. El cuerpo humano evolucionó adaptándose a estos ciclos, desarrollando mecanismos para sobrevivir en momentos de escasez de alimentos. Cuando los niveles de glucosa en sangre disminuyen debido al ayuno, el hígado comienza a descomponer las grasas almacenadas en el cuerpo en ácidos grasos. Estos ácidos grasos se transportan al hígado, donde se convierten en cuerpos cetónicos. Y estos sirven de energía para que nuestro organismo siga funcionando a la perfección. Esta práctica milenaria aprovecha la capacidad innata de nuestro organismo para obtener energía de las reservas de grasa, permitiéndonos la supervivencia en los períodos de ayuno.


      Personas a las que desaconsejo practicar un ayuno intermitente


      Es importante recordar que el ayuno intermitente puede no ser adecuado para todos, especialmente para personas con ciertas condiciones:


      
        	Personas con bajo peso.


        	Mujeres embarazadas.


        	Mujeres en período de lactancia.


        	Personas con trastornos de la conducta alimentaria.


        	Personas con diabetes (se requiere de control médico para hacerlo).


        	Personas con problemas estomacales como la gastritis crónica o que padecen de reflujo gastroesofágico: la producción de ácidos podría empeorar en períodos de ayuno, y son personas que requieren comer más frecuentemente para calmar la acidez estomacal.

      


      Me gustaría remarcar que el ayuno intermitente no se debería realizar para perder peso. No se trata de ninguna dieta ni debería ser el motivo por el cual practicar este ayuno. Pero, si practicarlo ayuda a regular tu alimentación, haciendo que seas más consciente y te facilita mejorar tu salud intestinal y tu energía y vitalidad, bienvenido sea. Algunos estudios han encontrado que el ayuno intermitente puede ayudar a controlar el peso y la grasa corporales, especialmente en comparación con dietas de restricción calórica continua. Es decir, cuando exponemos continuamente a nuestro cuerpo a una restricción calórica (la dieta hipocalórica) a largo plazo, el organismo y el metabolismo se adaptan haciendo disminuir el gasto energético basal. Es decir, necesitamos mucha menos energía para sobrevivir, y gastamos menos, por lo que cada vez necesitamos ingerir menos alimento. Son las típicas dietas en las que se suele pasar hambre fisiológica (no emocional). Ante esta situación, nuestro cuerpo conserva la energía y deja de requerir energía para poder mantenernos en movimiento. Y esta consecuencia no es para nada buena. El ayuno intermitente prolongado tiene el mismo efecto. Ayunar durante largos períodos de tiempo puede conllevar disminuir nuestro gasto energético basal, por lo que no sería saludable. Pero en ayunos intermitentes de corta duración como el que os he recomendado de 12-14 horas, o incluso 16 horas de ayuno nocturno, no genera esta respuesta metabólica de bajada del metabolismo basal, siempre y cuando no se esté haciendo una restricción calórica desde hace tiempo a la vez que se practica el ayuno.


      Es importante señalar que la pérdida de peso a largo plazo depende de un equilibrio entre el consumo y el gasto de calorías, por lo que el ayuno intermitente debe complementarse con una dieta equilibrada y un estilo de vida activo para obtener los mejores resultados. Además, es fundamental consultar a un profesional de la salud antes de comenzar cualquier tipo de ayuno intermitente, especialmente si se tienen condiciones médicas preexistentes.


      LOS MITOS ANTIINFLAMATORIOS: EL GLUTEN Y LOS LÁCTEOS


      Cada uno de nosotros es único, con su mapa genético personalizado, su propia comunidad de bacterias intestinales y su estilo de vida. Lo que nutre a una persona puede no nutrir a otra, al igual que lo que a uno le funciona puede que a ti no te haga el mismo efecto. Por eso, es importante recordar que no hay una dieta única que se adapte a todos. La demonización del gluten y de la lactosa es un claro ejemplo de esta generalización. En lugar de buscar culpables universales, es fundamental comprender cómo estos nutrientes interactúan con tu cuerpo en particular.


      Gluten


      El gluten es una proteína que se encuentra principalmente en los cereales como el trigo, la cebada, el centeno y la espelta. Aunque también puede estar presente en algunas variedades de avena. Es el responsable de la elasticidad y textura de muchos alimentos elaborados con estos cereales, como el pan, la pasta y las galletas. Le confiere a la masa la capacidad de expandirse y mantener su forma al hornearse contribuyendo a la esponjosidad y suavidad de los productos horneados. La mejor manera para ejemplificar y hacerse una idea de su función sería que actúa como un pegamento natural, uniendo las partículas de harina y agua para formar una masa.


      El gluten ha sido objeto de numerosas modas dietéticas en los últimos años, lo que ha generado una demonización injustificada en la población general, atribuyéndole propiedades dañinas que no se aplican a la mayoría de las personas. Si bien es cierto que el gluten es perjudicial para los que tienen enfermedad celíaca, ya que desencadena una respuesta inmunológica que daña el intestino delgado, su consumo no está asociado con problemas de salud en la mayoría de la población. Además de quienes padecen celiaquía, también existe un pequeño grupo de individuos que podrían experimentar sensibilidad no celíaca al gluten, pero en ningún caso esto es extrapolable al resto del mundo.


      Muchas personas en consulta me expresan que, cuando dejan de consumir gluten, incluso sin tener celiaquía, se encuentran mejor. Y aunque muchas tienen esta sensación, los motivos que están detrás de esto son variados y no siempre están claros.


      El primero de todos es que, a menudo, cuando eliminan el gluten de su dieta, tienden a consumir más frutas, verduras y alimentos integrales, lo que puede llevar a una mejora general (sobre todo en lo que se refiere a las digestiones) y las propias sensaciones individuales. Si consumes más fibra, más vitaminas y minerales procedentes de frutas y verduras te ayudarán a que tu microbiota y tu salud intestinal estén más fuertes y tu sensación de bienestar aumentará.


      También es cierto que muchos alimentos que contienen gluten son altos en otros nutrientes como, por ejemplo, los FODMAP (un grupo de carbohidratos fermentables que pueden causar sintomatología digestiva en algunas personas, como las que sufren colon irritable o sobrecrecimiento bacteriano). Al eliminar el gluten, también se eliminan muchos de estos FODMAP de la dieta, lo que puede aliviar síntomas como hinchazón, gases y dolor abdominal en personas que tienen alteraciones digestivas como las mencionadas anteriormente. Por ejemplo, una persona con sobrecrecimiento bacteriano (SIBO) elimina o limita el consumo de trigo (y de otros alimentos) de su alimentación durante unas semanas para mejorar su sintomatología; este trigo no se elimina por su contenido en gluten, sino por su contenido en fructanos (un tipo de carbohidrato fermentable que puede crear malestar en personas con SIBO). Dicho esto, a veces se le puede atribuir al gluten la condición de ser el responsable de ese malestar, pero en realidad no es el gluten, sino otro nutriente del mismo alimento que lo contiene.


      Otro motivo podría ser por una alergia o intolerancia no identificada a otros componentes de los alimentos que contienen gluten.


      Y por último, y no menos importante, el propio efecto placebo que genera la eliminación del gluten. Es decir, a veces, simplemente creer que un alimento nos sienta mal puede hacer que experimentemos síntomas, incluso si ese alimento no es la causa real del problema. Al eliminar el gluten, algunas personas podrían experimentar una mejora en sus síntomas simplemente porque esperan que así sea.


      Con todo esto te quiero decir que el gluten no es el malo de la película, y si tienes dudas acerca del gluten, lo mejor es que te hagas las pruebas pertinentes para averiguar si realmente hay un problema. Pero, a nivel general, el gluten es un nutriente perfectamente compatible con una alimentación equilibrada y saludable. Como siempre, dependerá de la calidad de los alimentos que contienen gluten (por ejemplo, si el pan es fermentado con masa madre, si la harina del alimento es integral o de grano entero, etc.).


      Dicho esto, ¿debería dejar de consumir gluten? No. O, más bien, depende. Si experimentas molestias digestivas después de consumir gluten, lo principal es que consultes con tu médico para intentar averiguar la causa de estos síntomas. Si te han diagnosticado enfermedad celíaca, deberás evitar el gluten y prestar más atención a la lista de ingredientes para buscar etiquetas que indiquen «sin gluten» en los alimentos y bebidas que consumas. La enfermedad celíaca es una enfermedad autoinmune donde el propio organismo, ante la presencia de gluten, ataca las células del intestino delgado produciendo inflamación y afectando a las vellosidades del mismo y a la absorción de nutrientes. Por lo que se debe evitar el gluten y sus trazas.


      Pero para la mayoría de las personas no es necesario evitar el gluten. Muchos alimentos que contienen gluten forman parte de una alimentación saludable y pueden reducir la inflamación en el cuerpo. Como, por ejemplo, un buen pan integral de masa madre y a base de harina integral de centeno, o una ensalada de pasta de espelta integral. Por no mencionar que muchas alternativas sin gluten que se encuentran en el supermercado no son saludables en absoluto. En muchas ocasiones se usan harinas refinadas y aditivos en gran cantidad que hacen que ese producto sea sin gluten, pero nutricionalmente nada recomendable. Y como resultado, es posible que no contengan la misma cantidad de fibra, vitaminas y minerales que la versión con gluten. Una etiqueta que indique que un alimento no contiene gluten no hace que sea más saludable; sigue siendo importante leer las etiquetas de información nutricional para encontrar los alimentos que realmente merece la pena consumir.


      Y entonces, ¿el gluten provoca inflamación? Depende de la condición de cada uno:


      
        	Enfermedad celíaca: en personas con celiaquía el gluten desencadena una respuesta inmunológica que daña las vellosidades del intestino delgado, lo que a su vez provoca inflamación. En una revisión sobre la flora microbiana y el gluten donde se recopilan varias investigaciones, se advierte de que los pacientes con celiaquía tienen desequilibrios en la microbiota intestinal, aunque lleven una dieta sin gluten. Por lo tanto, se hipotetiza que la enfermedad puede promover la alteración de estas bacterias intestinales que agravan la sintomatología de la celiaquía y esta alteración, a su vez, puede iniciar y mantener la inflamación a través de la expansión de las células proinflamatorias y la disminución de las bacterias antiinflamatorias. Los celíacos pueden presentar síntomas como diarrea crónica, dolor abdominal, náuseas y vómitos, pérdida de peso, estreñimiento (alternado con diarrea), heces pálidas, grasas y con mal olor, anemia o dermatitis herpetiforme.


        	Sensibilidad al gluten no celíaca: en este caso, las personas experimentan síntomas similares a la enfermedad celíaca poco después de ingerir esta proteína, aunque no presentan daño en las vellosidades intestinales. Estos síntomas desaparecen en las dietas sin gluten. De hecho, los estudios en estos pacientes muestran que, además, no expresan marcadores de inflamación tras comerlo. Por lo que se puede concluir que el gluten no provoca inflamación de la mucosa intestinal en pacientes con sensibilidad a él.


        	Personas sin sensibilidad al gluten: para la mayoría de las personas, el gluten no causa inflamación y puede ser parte de una dieta saludable. De hecho, en el estudio «Health Benefits and Adverse Effects of a Gluten-Free Diet in Non-Celiac Disease Patients», concluyen que no es motivo de peso para la salud evitar el gluten por razones de sintomatología o enfermedades no celíacas. En realidad, evitar el gluten puede estar asociado a efectos adversos en pacientes sin enfermedades comprobadas relacionadas con esta proteína.

      


      De modo que no podemos afirmar que el gluten tenga propiedad inflamatoria alguna en personas sanas y ni siquiera en aquellas diagnosticadas de sensibilidad al gluten no celíaca. Solo se observa inflamación en las que padecen enfermedad celíaca.


      Aunque, bajo mi punto de vista, todo dependerá de la cantidad y de la calidad y composición del alimento. La forma en la que se procesa el gluten y los otros ingredientes presentes en un alimento pueden influir en su capacidad de causar inflamación. Al igual que la composición del propio alimento. Si contiene azúcar, harinas refinadas o grasas trans, por ejemplo. Y sobre todo, dependerá de cada persona y su estado de salud general, ya que personas con otras condiciones inflamatorias pueden ser más sensibles a los efectos del gluten. Por ejemplo, una sensibilidad al gluten podría estar relacionada con otras enfermedades autoinmunes, como la tiroiditis de Hashimoto o la diabetes tipo 1.


      Así pues, si no eres celíaco, mi recomendación es que consumas gluten con normalidad, pero sin atiborrarte, como, por ejemplo, el presente en el pan o en la pasta integrales. Ten en cuenta no desplazar otros alimentos indispensables para una alimentación antiinflamatoria (si comes mucha cantidad de pasta, lo más seguro es que no tengas hambre para comer un plato de verduras o ensalada, por lo que te recomendaría que la cantidad de pasta disminuyera para que la comida sea más equilibrada y le aportes antioxidantes presentes en las verduras a tu organismo). Y también ten en cuenta la composición de ese alimento: si consumes pan blanco hecho a base de una fermentación rápida, lo más seguro es que no sea tan beneficioso como un pan de calidad hecho con una fermentación lenta (te ayudará a digerirlo mejor) y a base de harinas integrales 100 % que le aportarán fibra a tu organismo y a tu microbiota.


      Los lácteos: ¿aliados o enemigos de la inflamación?


      ¿Quién puede resistirse a un trozo de queso cremoso o a un buen yogur con arándanos? Los lácteos forman parte de muchas dietas, pero ¿qué impacto tienen en nuestra salud, especialmente en la inflamación? ¿Por qué la leche de vaca tiene tan mala fama?


      La relación entre los lácteos y la inflamación es un tema que ha generado mucha controversia. Algunos estudios sugieren que los lácteos pueden aumentar la inflamación, mientras que otros apuntan a beneficios para la salud. Por lo que es normal que nos tengan a todos un poco confundidos.


      Los lácteos son un grupo muy diverso de alimentos que van desde la leche entera, hasta el yogur o los helados, y cada producto tiene una composición nutricional diferente. Además, nuestras respuestas individuales a los lácteos varían según factores como la genética y la salud intestinal de cada persona.


      ¿Qué dicen las investigaciones?


      Algunos estudios han encontrado que los lácteos enteros, ricos en grasas saturadas, pueden aumentar ligeramente la inflamación. Sin embargo, otras investigaciones han demostrado que los lácteos, especialmente el yogur, pueden tener efectos antiinflamatorios gracias a los probióticos que contienen. Estos «microbios beneficiosos» ayudan a mantener un intestino sano y equilibrado, lo cual es clave para reducir la inflamación.


      Además, en una revisión sistemática acerca del impacto de los productos lácteos y sus derivados en la microbiota intestinal se demostró que el consumo de productos lácteos (leche, yogur y kéfir) mejoraba la abundancia de los géneros beneficiosos Lactobacillus y Bifidobacterium. También quedó probado que el yogur redujo la abundancia de Bacteroides fragilis, una cepa patógena. Y el consumo de derivados lácteos (suero y caseína) y la cantidad de lácteos consumidos no provocaron cambios en la composición de la microbiota intestinal. En conclusión, los productos lácteos como la leche, el yogur y el kéfir pueden modular la composición de la microbiota intestinal a favor del huésped, es decir, a favor de la persona que los consume.


      Si nos adentramos en el mundo de la leche, algunos estudios sugieren que la beta-caseína A1, presente en la leche de la mayoría de las vacas, podría estar relacionada con una mayor respuesta inflamatoria en algunas personas. Esto se debe a que al digerirse, esta proteína libera un péptido que puede estimular el sistema inmunológico y provocar inflamación. Aunque los estudios sobre esta relación son contradictorios ya que algunos sí que han encontrado una asociación entre el consumo de leche con beta-caseína A1 y un mayor riesgo de enfermedades inflamatorias, como la enfermedad de Crohn y la diabetes tipo 1. Sin embargo, otros estudios no han encontrado esta asociación. Muy importante destacar que la respuesta a la caseína A1 puede variar de una persona a otra y depender de factores como la genética, la salud intestinal y la composición de la microbiota.


      ¿Y ahora qué hacemos?


      La mejor opción para ti dependerá de tus necesidades y preferencias individuales. Si te preocupan los efectos de los lácteos en tu salud, ya que experimentas algunos síntomas digestivos molestos como diarrea, flatulencias o gases justo después de consumir lácteos, lo mejor es que te hagas las pruebas pertinentes para descartar una posible intolerancia a la lactosa o alergia a la proteína de leche de vaca. En el caso de que no seas intolerante ni alérgico, puedes consumir lácteos con normalidad, priorizando el consumo de los fermentados como el yogur o el kéfir que te aportarán las propiedades probióticas que tanto benefician a tu microbiota. Otra opción es probar una dieta de eliminación de la leche de vaca durante un tiempo y observar si notas alguna mejora en tus síntomas. En este caso, no dejaría de consumir yogur o kéfir, porque los beneficios que te aportan son inigualables y, como ya te he explicado, tienen efectos antiinflamatorios por la modulación que se desencadena en nuestra microbiota. En este caso, explora alternativas ya que existen vías distintas a la leche de vaca, como las bebidas de almendras, soja, avena y arroz (recuerda: sin azúcares añadidos y enriquecidas en calcio y vitamina D).


      

  



¿Y qué pasa con la intolerancia a la lactosa?


      Si eres intolerante a la lactosa, el azúcar natural de la leche, es probable que experimentes molestias digestivas después de consumir lácteos. Esto se debe a que tu cuerpo no produce suficiente lactasa, la enzima necesaria para digerir la lactosa. En este caso, es mejor evitar los lácteos (sobre todo la leche) o elegir opciones sin lactosa. En cuanto al consumo de yogur o kéfir y queso curado suelen ser bien tolerados por lo que yo recomendaría moderar su consumo al inicio hasta ver la propia tolerancia de cada uno. El yogur y el kéfir contienen menos lactosa que la leche porque las bacterias del propio alimento se comen gran parte de esta lactosa. Y, en cuanto al queso curado, el propio proceso de elaboración donde se separa el suero (y se lleva gran parte de la lactosa) junto con la maduración donde las bacterias se comen la lactosa y las enzimas ayudan a descomponerla logran que el producto final tenga muy poca cantidad de lactosa. Aunque, como siempre, dependerá de la tolerancia de cada persona y se tendrá que adaptar a cada caso.


      Lo importante con los lácteos, al igual que pasa con el gluten, es la moderación. Esta es la clave ya que es importante combinarlos con otros alimentos saludables que han de formar parte de tu alimentación diaria.


      En conclusión, la relación entre los lácteos y la inflamación es compleja y aún no se ha estudiado a fondo. Lo más importante es encontrar una dieta que se adapte a tus necesidades individuales y te haga sentir bien y no tiene por qué ser libre de lácteos para que esta sea antiinflamatoria si no es tu condición.


      SEGUNDO PILAR: LA SALUD EMOCIONAL


      Cuando hablo de salud me gusta pensar en un motor perfectamente diseñado que funciona desde la cabeza hasta los pies. Y es justamente en la cabeza donde empieza todo. Se trata del punto más crítico de nuestro cuerpo, porque, si esto falla, el resto muy probablemente también lo hará. La salud emocional, mental y, en definitiva, estar bien y sentirse bien es esencial cuando hablamos de hábitos y estilo de vida antiinflamatorio. Científicamente se ha demostrado que las personas que sufren algún problema de salud mental tienen la microbiota alterada. Y lo cierto es que existe una relación directa y fisiológica entre nuestro intestino y nuestro cerebro. Esta conexión fisiológica es el llamado eje intestino-cerebro, que es una autopista de comunicación entre nuestros intestinos y nuestro cerebro. Especial mención también a las hormonas como la serotonina y los neurotransmisores que hacen este trabajo de unir el intestino y nuestras emociones. Lo curioso de esta conexión es que es bidireccional, es decir, que la información puede ir de un lado a otro. ¿Esto significa que, si no estamos bien emocionalmente, la causa es debida a nuestra salud intestinal? O al revés, ¿si tenemos alguna dolencia intestinal es porque estamos pasando por un mal momento emocional? Lo cierto es que esto se tendría que estudiar en cada uno de los casos, pero lo que sí sabemos seguro es que existe una relación directa entre ambos mundos.


      La inflamación afecta negativamente la salud mental. Pero no es tan sencillo como parece. Cuando tenemos inflamación crónica ocurren diversas variables detonantes de esta inflamación y existen muchos motivos por los cuales puede aparecer. No solo es la alimentación, sino un montón de factores como el entorno en el que vivimos, la contaminación, el estilo de vida o la propia genética. Pero, si no estamos bien emocionalmente, es muy probable que a largo plazo se desencadene algún problema de salud relacionado con los malos hábitos y, como consecuencia, propiciemos un estado proinflamatorio.


      Los científicos aún investigan cómo la inflamación crónica afecta negativamente la salud mental. Una teoría sugiere que la inflamación interfiere con la producción de neurotransmisores clave como la serotonina, además de dañar las células cerebrales y sus conexiones, especialmente en el hipocampo. Esta región cerebral es crucial para la memoria, las emociones y el estado de ánimo.


      Pero la inflamación es solo una parte de todo el entramado de causas de los problemas relacionados con la salud mental. Hay muchísimos factores que ocurren, pero sabemos que la inflamación es uno de ellos y, si ponemos empeño en mejorar nuestro estilo de vida, podremos mejorar también nuestro estado emocional. De hecho, se sugiere que muchas personas podrían beneficiarse de tratar la inflamación crónica como estrategia de salud mental.


      Se ha investigado el estado de ánimo y su relación con una alimentación antiinflamatoria con más verduras, legumbres, pescado, frutos secos crudos, cereales integrales y otros alimentos típicos de la dieta mediterránea y la antiinflamatoria, y con menos comida procesada, refinada, frita y rápida. Los resultados han sido prometedores reduciendo los síntomas de la depresión clínica.


      También se ha demostrado que dormir lo suficiente, pasar tiempo al aire libre y reducir el estrés mediante la meditación son formas de reducir la inflamación y, a su vez, mejorar el estado de ánimo.


      Dicho esto, pongamos el foco en sentirnos bien, pidamos ayuda si la necesitamos, rodeémonos de gente que nos quiere y nos quiere bien, socialicemos, hablemos con nuestros vecinos, amigos o familiares a diario y pensemos en positivo para crear una buena atmósfera emocional a nuestro alrededor y hacernos sentir bien, en calma, y satisfechos porque lo estamos intentando y lo lograremos.


      Dos de las cosas más importantes bajo mi punto de vista para sentirnos bien a nivel emocional son nuestros intestinos, ya que conectan directamente con nuestro cerebro gracias al eje intestino-cerebro, y la serotonina que es conocida como la hormona del bienestar y también está estrechamente relacionada con nuestros intestinos.


      EL EJE INTESTINO-CEREBRO


      Este eje es una compleja y fascinante red de comunicación bidireccional que conecta nuestro sistema digestivo con el cerebro, estableciendo un diálogo constante que afecta tanto a nuestra salud física como mental. Imagínate la cuerda en el mar que te comentaba al inicio del libro cuando te hablaba de Okinawa, conectando nuestro cerebro con nuestro intestino. Gracias a esta cuerda estos dos órganos se comunican y se envían mensajes constantemente para saber cómo están y qué necesitan. Esta cuerda es el eje intestino-cerebro y a través de ella se envían los mensajes de diferentes maneras que más tarde te explicaré.


      Sabemos que las emociones tienen un efecto innegable en nuestro intestino y seguro que lo habrás experimentado alguna vez. ¿Acaso nunca has sentido mariposas en el estómago cuando veías pasar a tu amor platónico cerca de ti?


      O, por ejemplo, ante situaciones como un examen importante, o un mal día en el trabajo, empiezas a sentir dolor de barriga y tienes que ir corriendo al baño, o se te cierra el estómago ante situaciones de mucho estrés o presión.


      Así es, existe una comunicación entre nuestro intestino y nuestro cerebro, pero esta conexión no se limita a un simple intercambio de señales, sino que involucra múltiples sistemas y mecanismos que juntos garantizan el equilibrio y el bienestar de nuestro organismo.


      Seguro que no es la primera vez que escuchas que el intestino es nuestro segundo cerebro. Es una afirmación tan verdadera y explícita que no se puede explicar mejor. Imagínate el intestino como tu «segundo cerebro» y, por lo tanto, equipado con una extensa red de neuronas igual que el cerebro de la cabeza. A esta red de neuronas se las conoce como el sistema nervioso entérico. Este sistema nervioso del intestino está en constante comunicación con el cerebro central a través de varias vías:


      
        	Vía nerviosa gracias al nervio vago que es el principal mensajero entre el intestino y el cerebro. Se origina en el tronco cerebral (pasa por detrás de las orejas) y se extiende a cada lado del cuello, cruza el pecho y llega hasta el abdomen.
 Se trata de uno de los nervios más largos de nuestro organismo. Y es la ruta principal de comunicación directa entre el intestino y el cerebro. Funciona como una autopista de información transmitiendo señales sobre el estado interno del intestino, como el hambre, la saciedad o cualquier malestar, directamente al cerebro. Esta comunicación nerviosa permite al cerebro ajustar la función digestiva en tiempo real, en respuesta a las necesidades del cuerpo y a los mensajes previos enviados desde el intestino.


        	Vía hormonal gracias a la serotonina. El intestino es un órgano endocrino activo y es capaz de producir una gran variedad de hormonas que tienen efectos directos sobre el cerebro. La serotonina, por ejemplo, se libera desde las células del intestino y actúa directa e indirectamente en la modulación del comportamiento y del bienestar emocional. De hecho, esta hormona ayuda a controlar las emociones y genera sensaciones de bienestar, ya que aumenta el sentimiento de satisfacción, de resiliencia y ayuda a sentirnos más relajados. Es decir, facilita que seamos capaces de adaptarnos a las situaciones y ser felices emocionalmente con lo que tenemos. Para que te hagas una idea de la importancia que tiene tu intestino, se estima que el 90 % de la serotonina se produce en el tracto intestinal. Y además, los niveles de esta hormona son regulados por enzimas metabolizadas por la microbiota intestinal, atravesando la barrera hematoencefálica, que es algo así como la frontera que separa la sangre del sistema nervioso, para ayudar en la producción de serotonina a nivel del sistema nervioso central. Por lo tanto, no solo se produce serotonina en el intestino, sino que, gracias a la microbiota que habita en tu intestino, se regula la producción de serotonina también en el sistema nervioso central. Explicado de manera resumida, si tus intestinos y tu microbiota están bien, la producción de serotonina (si no hay otro problema de base) funcionará perfectamente y las probabilidades de que encuentres tu bienestar son más elevadas. Si, por el contrario, tu sistema digestivo y tu microbiota están en desequilibrio, se podría ver perjudicado tu bienestar emocional.


        	Vía inmunológica: el intestino está en contacto directo con una gran cantidad de antígenos (bacterias, hongos, parásitos y virus) provenientes de los alimentos, las bacterias de la microbiota intestinal y otros microorganismos. Esta exposición constante estimula el sistema inmunológico para mantener una respuesta inmunitaria adecuada. Y este sistema, a su vez, se comunica con el cerebro a través de unas moléculas señalizadoras. Estas moléculas son las llamadas citoquinas (ya te he hablado de ellas antes) y actúan como mensajeras entre el intestino y el cerebro y pueden desencadenar respuestas proinflamatorias y antiinflamatorias. Pero no solamente eso, las citoquinas envían mensajes entre las células del sistema inmunológico y, al llegar al cerebro, pueden activar o inhibir ciertas funciones, como la inflamación, el estrés y el estado de ánimo. Un ejemplo de un desequilibrio en la producción de citoquinas y la relación que tiene ello con el cerebro es la inflamación intestinal, que se ha vinculado con alteraciones en el estado de ánimo y con enfermedades neurodegenerativas.


        	Microbiota intestinal: como bien sabes, el intestino alberga billones de bacterias y otros microorganismos que forman la microbiota intestinal. Estos microorganismos no solo son cruciales para la digestión, sino que también producen sustancias químicas que pueden influir en la producción de neurotransmisores en el cerebro y en la integridad de la barrera hematoencefálica, una membrana que protege al cerebro de toxinas y patógenos. Cuando se produce una disbiosis, y los microorganismos de nuestra microbiota se desequilibran, pueden verse alteradas las concentraciones de estas moléculas, lo que podría justificar en parte la aparición de diferentes enfermedades, como pueden ser trastornos del comportamiento, ansiedad o enfermedad de Alzheimer. La microbiota intestinal juega, por lo tanto, un papel esencial en la salud mental y en la prevención de enfermedades neurológicas.

      


      Lo que ocurre en nuestro intestino tiene un impacto directo en nuestro cerebro y viceversa. Y la importancia de este vínculo es vital para el mantenimiento de diversas funciones corporales y para la preservación de tu salud. Este eje desempeña un papel central en una amplia variedad de procesos desde la digestión, la respuesta al estrés y la salud emocional, hasta el sistema inmunológico.


      Para empezar, cuando hablamos de intestinos, la digestión y absorción de nutrientes es lo primero que nos viene a la cabeza. El cerebro, a través del eje intestino-cerebro, envía mensajes al intestino. Y gracias a estos mensajes el cerebro es capaz de regular acciones importantísimas como la motilidad intestinal, o la secreción de enzimas digestivas para la correcta digestión de los alimentos. La motilidad intestinal es el movimiento del intestino por el cual los alimentos son capaces de trasladarse. Cuando el alimento llega al intestino, este debe moverse a una velocidad concreta para que se absorban los nutrientes necesarios en el intestino delgado y, cuando lleguen al colon, sea capaz de eliminarse a través de las heces. Este movimiento lo controla el cerebro, pero es el intestino el que le ha enviado la señal previamente para que empiece el movimiento. Si esta comunicación no funcionara, nuestro organismo estaría absolutamente descompensado, vamos, que costaría mantenernos vivos. A su vez, el intestino informa al cerebro sobre el estado nutricional del cuerpo, asegurando que este responda adecuadamente para mantener el equilibrio energético. De esta manera, si el intestino capta señales de desnutrición o de niveles energéticos corporales bajos, enviará mensajes al cerebro para que active vías concretas sobre el hambre y la saciedad. El eje intestino-cerebro es como una relación de pareja, y lo principal en ellos es la comunicación, siempre ha de ser fluida.


      Por otro lado, dicho eje es fundamental en la modulación de la respuesta al estrés y en la protección del cerebro contra sus efectos negativos. El estrés puede tener un impacto directo en el intestino, alterando su microbiota y aumentando su permeabilidad (es decir, que la barrera mucosa intestinal que separa el interior del intestino sea más permeable y, por lo tanto, más susceptible de que entren bacterias o sustancias no deseadas). Esta disrupción puede llevar a la inflamación crónica, la cual hemos visto que afecta el cerebro y puede contribuir al desarrollo de trastornos del estado de ánimo como la ansiedad y la depresión. De nuevo, se observa una conexión entre el intestino, el estrés, la depresión y la ansiedad.


      Cuando hablamos de salud mental, se ha demostrado la influencia que la microbiota intestinal tiene en el desarrollo y funcionamiento del cerebro. Desequilibrios en la microbiota se han asociado con diversos trastornos neurológicos y psiquiátricos, como la depresión, la ansiedad o la enfermedad de Parkinson. Esto subraya la importancia de mantener una microbiota intestinal saludable para promover el bienestar mental y prevenir enfermedades.


      Y por último, y no menos importante, el sistema inmunológico, el gran ejército de defensa que tenemos. Dado que el intestino es el órgano más grande del sistema inmunológico, su comunicación con el cerebro es esencial para la regulación de la respuesta inmune. Un intestino saludable ayuda a mantener un equilibrio inmunológico, previniendo tanto infecciones como reacciones autoinmunes que podrían dañar otros órganos, incluido el cerebro.


      Todo lo que te he explicado en este capítulo es para llamar tu atención acerca de la relación que tienen nuestra mente y nuestras emociones con el resto del organismo. El eje intestino-cerebro es mucho más que una simple conexión entre dos órganos; es un complejo sistema de comunicación que regula múltiples aspectos de nuestra salud. Su impacto abarca desde la digestión hasta el estado de ánimo y la función inmunológica, de ahí la importancia de cuidar nuestra salud intestinal para garantizar un cerebro sano y un equilibrio emocional adecuado. Y la alimentación y los hábitos diarios son claves para esta salud intestinal. A medida que avanza la ciencia, se vuelve cada vez más evidente que mantener esta conexión en buen estado es importantísimo para una vida saludable y equilibrada.


      SEROTONINA Y BIENESTAR EMOCIONAL


      La serotonina es un neurotransmisor que desempeña una amplia variedad de funciones en nuestro organismo, especialmente en el cerebro y el intestino. Se sintetiza a partir del aminoácido triptófano, el cual está presente en ciertos alimentos, y actúa como un puente de comunicación entre las células nerviosas.


      La serotonina está profundamente involucrada en la regulación del estado de ánimo, y es que la denominación de hormona de la felicidad que le han otorgado es simplemente perfecta. Por ejemplo, bajos niveles de serotonina se han asociado con la depresión, la ansiedad y otros trastornos del estado de ánimo. Además de su influencia en las emociones, la serotonina también regula el apetito, el sueño, la temperatura corporal, la función sexual, el aprendizaje, la memoria y la función intestinal.


      Una característica interesante de la serotonina es que una gran parte de ella se produce en el intestino. Esto refuerza la estrecha relación entre el cerebro y el intestino, lo que ya te he explicado del eje intestino-cerebro. La serotonina producida en el intestino influye en la motilidad intestinal (el movimiento de los intestinos), las sensaciones de dolor y la composición de la microbiota intestinal.


      La conexión entre esta hormona y el eje intestino-cerebro es bidireccional. La microbiota intestinal, a su vez, puede influir en la producción de serotonina y en la función cerebral. Esta compleja interacción subraya la importancia de cuidar nuestra salud intestinal para promover un cerebro sano.


      Existen diversas formas de aumentar los niveles de serotonina de manera natural, como seguir una alimentación rica en triptófano, realizar ejercicio físico regularmente, exponerse a la luz solar, practicar técnicas de relajación y reducir el estrés. Sin embargo, es importante recordar que la serotonina es solo una pieza del complejo rompecabezas de la salud mental y que otros factores también influyen en nuestro bienestar emocional.


      Una de las acciones que sí puedes llevar a cabo es potenciar los alimentos ricos en triptófano incluyendo los alimentos ricos en este aminoácido en tu alimentación diaria. Algunos de los alimentos más destacados son:


      
        	Carnes magras: pollo, pavo, ternera (cortes magros)…


        	Pescado: salmón, atún, sardinas, etc.


        	Lácteos: leche, queso, yogur.


        	Huevos: especialmente las claras.


        	Legumbres: lentejas, garbanzos, alubias.


        	Frutos secos y semillas: nueces, almendras, semillas de calabaza, semillas de girasol.


        	Plátanos: aunque en menor cantidad que otros alimentos.

      


      Y no solo incluir estos alimentos sino combinarlos de tal manera que sea más fácil que el triptófano llegue a su destino. Sabemos que, para que el triptófano pueda atravesar la barrera hematoencefálica y llegar al cerebro de forma más eficiente, es recomendable consumirlo junto con carbohidratos. Aquí te muestro algunas combinaciones posibles:


      
        	Bocadillo de pollo + 1 plátano.


        	1 bol de yogur con avena y frutos secos.


        	1 plato de sardinas con patata asada para acompañar.


        	Ensalada de lentejas, huevo y arroz.

      


      


       


      Además del triptófano, nuestro cuerpo necesita otros nutrientes para producir serotonina, como ácidos grasos omega 3 (que además son antiinflamatorios), magnesio y zinc. Incluyendo alimentos como el pescado azul, los frutos secos y las semillas obtendrás estos nutrientes.


      Cabe mencionar también la posibilidad de los suplementos de triptófano, pero siempre es recomendable consultar a un profesional de la salud antes de tomar cualquier suplemento.


      Dicho de otro modo, la serotonina es un neurotransmisor fundamental que desempeña un papel clave en la regulación de múltiples funciones en nuestro organismo. Su estrecha relación con el eje intestino-cerebro subraya la importancia de cuidar tanto nuestra salud mental como nuestra salud intestinal.


      
        El caso de Gloria


        Gloria es una mujer de 45 años que en los últimos meses se había sentido constantemente triste, irritable y con poca energía. Además, había experimentado problemas digestivos como estreñimiento frecuente (deposiciones una vez a la semana de consistencia dura), hinchazón abdominal y dolor leve en la zona del estómago. Todos estos síntomas pueden venir causados por muchos motivos, pero, en su caso, no venía con ningún diagnóstico. Lo que tenía claro es que su sistema digestivo no estaba bien porque algo había cambiado en él.


        La relación entre sus síntomas me llevó a pensar en dos posibles causas muy relacionadas entre ellas: bajos niveles de serotonina y problemas intestinales.


        La serotonina, como ya sabréis, desempeña un papel crucial en la regulación del estado de ánimo, el sueño y el apetito. Un déficit de serotonina puede manifestarse en síntomas como tristeza, ansiedad, irritabilidad y dificultad para concentrarse.


        A su vez, el intestino es el principal productor de serotonina en el cuerpo, y un desequilibrio en la microbiota intestinal, causado por factores como una dieta poco saludable, el estrés o el uso de antibióticos, puede afectar a la producción de serotonina y, a su vez, influir en el estado de ánimo. Además, los problemas digestivos como el estreñimiento pueden provocar la acumulación de toxinas en el intestino, lo que puede exacerbar los síntomas de ansiedad y depresión.


        Paralelamente se me ocurrieron muchos motivos, entre ellos podía ser por una alimentación desequilibrada y poco saludable, otro podía ser el estrés que hubiese provocado desequilibrios en el sistema digestivo, y, a su vez, el malestar que padecía. O incluso un desequilibrio en la microbiota intestinal que había producido la temida disbiosis. Pero, sin diagnóstico claro, lo único que estaba en mis manos era promover una buena salud intestinal y, con un poquito de tiempo y paciencia, tocar las teclas necesarias para conseguir un mejor estado de ánimo. Para ello, potenciar y promover una alimentación rica en triptófano, que favorezca la producción de serotonina, rica en fibra y prebióticos para favorecer la salud de la microbiota y evitar su estreñimiento, rica en antioxidantes, y hacer un poco de deporte diario era lo óptimo.


        Gloria me explicó que hacía un año había tenido una ruptura sentimental y que esto la había alterado mucho, pero que había ido a terapia y había logrado superarlo. Lo que pasó es que, por el camino, perdió también su salud digestiva. Durante esa época perdió mucho peso porque no conseguía tener hambre, y comía lo que podía cuando le apetecía. Y al final, la consecuencia fue un sistema intestinal totalmente desequilibrado.


        Hicimos varios cambios en su alimentación incorporando, sobre todo alimentos ricos en triptófano, como los huevos, el pescado, las carnes magras, los frutos secos y las semillas, así como alimentos prebióticos como las frutas y las verduras, y probióticos como el yogur para favorecer el crecimiento de bacterias beneficiosas en el intestino. Y como punto innegociable, hacer ejercicio diario a base de caminar (le gustaba mucho andar) y fuerza con ejercicios en casa.


        En el caso de Gloria, se suplementó con melatonina para promover un sueño más reparador ya que tenía problemas para conciliar el sueño y vitamina D porque estaba baja en su última analítica y es inmunomoduladora por lo que era necesario que sus niveles estuvieran en rango normal.


        Pasados 3 meses, su energía había mejorado. Su estreñimiento empezaba a estar controlado y sus deposiciones habían aumentado semanalmente a 3-4 veces a la semana. Su tristeza e irritabilidad estaban bajo control y se sentía bien con ella misma.

      


      Es importante destacar que este es solo un ejemplo de un caso en particular y cada persona es única. Si experimentas síntomas similares, es fundamental consultar a un profesional de la salud.


      ¿Cómo puede afectar la inflamación a nuestro bienestar?


      Vivimos en una sociedad donde actualmente los patrones y hábitos de vida distan mucho de ser antiinflamatorios. Empezando por lo más básico, la alimentación ha cambiado y lo cierto es que no se sigue una alimentación antiinflamatoria, sino más bien todo lo contrario. El consumo de ultraprocesados aumenta año tras año, y por el contrario, el de productos frescos ha disminuido si lo comparamos con la alimentación de nuestros abuelos. Los ultraprocesados son proinflamatorios y son fuente de harinas refinadas, azúcar y grasas trans. Y suelen carecer de compuestos antiinflamatorios como la fibra, antioxidantes, ácidos grasos omega 3 y vitaminas y minerales esenciales presentes en verduras, frutas, legumbres, cereales integrales, pescados grasos, carnes magras, frutos secos, aceite de oliva y semillas.


      Todos estos alimentos proinflamatorios pobres en nutrientes se han relacionado con la depresión, la ansiedad y el estrés a través de una serie de vías que interactúan, incluidos la inflamación, el estrés oxidativo y la microbiota intestinal.


      Por lo tanto, se evidencia que seguir una alimentación y hábitos antiinflamatorios puede ayudar y prevenir estados de depresión y ansiedad en muchas personas.


      Cuidar lo que comemos es clave para mantenernos saludables física y emocionalmente y prevenir problemas a largo plazo.


      LA ANSIEDAD, LA DEPRESIÓN Y LA INFLAMACIÓN


      Algo que me ha sorprendido como nutricionista en los últimos años es la relación que tiene la alimentación con la depresión y la ansiedad. He podido observar en muchas personas cambios en su salud emocional cuando cambian sus hábitos. Y la ciencia lo confirma. Creo que es importantísimo cuidar de nuestra salud mental, y de esto va este libro, de la conexión que hay en todo nuestro organismo, incluidas nuestras emociones. Pues ahora podemos confirmar gracias a la ciencia, que existe una relación entre lo que comemos y la depresión y la ansiedad.


      La depresión se asocia con niveles bajos de serotonina y dopamina, neurotransmisores que influyen en el estado de ánimo, la motivación y la recompensa. Los malos hábitos alimentarios, como el consumo excesivo de azúcares refinados y ultraprocesados pueden afectar negativamente la producción y función de estos neurotransmisores, alterando la progresión o mejoría de la terapia.


      Se ha evidenciado cómo un mayor consumo de alimentos ultraprocesados se asocia con mayores probabilidades de depresión y de ansiedad. Podríamos confirmar que tener malos hábitos alimentarios se considera un factor de riesgo para los trastornos mentales. Parece una afirmación inofensiva, pero es sumamente grande e importante. ¿Quiere decir esto que, si tenemos una alimentación antiinflamatoria, podremos mejorar los síntomas de la depresión y la ansiedad? En parte, sí. Aunque no solo será esto, evidentemente.


      Además, no solo se relacionan los ultraprocesados con más síntomas depresivos y de ansiedad, sino que también se asocian con depresiones a futuro. Por lo que no solamente afecta a los que ya sufren de depresión, sino que también puede ser un desencadenante para padecerla.


      Me encanta poner la guinda en el pastel, y esta sería:


      «Seguir una alimentación saludable, equilibrada y antiinflamatoria caracterizada por una mayor ingesta de frutas, verduras, cereales integrales, pescado, frutos secos y aceite de oliva con un bajo consumo de alimentos ultraprocesados, se asocia con un riesgo reducido de trastornos mentales como la depresión».


      Como diría mi hermana, ¡y chin pum!


      Esto lo publican revistas científicas de prestigio como Nutrients. Así que, si lo dicen los científicos, será que deberemos hacerles caso, ¿no? Y como es más fácil verlo que contarlo, te muestro un caso de una señora a la que tuve el placer de acompañar y ayudar a bajar su inflamación y, como consecuencia, mejorar su depresión.


      
        El caso de Josefina cuando salía a la calle para contentar a su hija


        Josefina es una mujer de 67 años que sufría de obesidad y decía que siempre estaba triste. Cuando la conocí, ella quería perder peso, su médico le había dicho que tenía que perder peso porque tenía colesterol, hipertensión y mucha grasa abdominal.


        Pero Josefina no tenía ganas de hacerlo, venía acompañada de su hija, que realmente quería ver a su madre contenta y feliz.


        Cuando le pregunté acerca de su alimentación, me di cuenta de que Josefina había cambiado sus hábitos y rutinas como, por ejemplo, tener una regularidad horaria, comer fruta y verdura a diario, pescado, frutos secos… Esto cambió cuando murió su marido. Entonces ya no tenía ganas de cocinar, y tiraba de ultraprocesados o alimentos de bajo aporte nutricional como los fideos preparados, o pizza… y muy poca cantidad de alimentos antiinflamatorios.


        Ella seguía triste y con depresión diagnosticada con su correspondiente medicación. Sin mejorar.


        Fue entonces cuando le pregunté si ella quería estar contenta, si quería tener ganas de salir a la calle sin que tuviera que acompañarla su hija. Le costó, pero me dijo que sí. Y con este compromiso le dije que para conseguirlo tenía que comer mejor, sin más.

      


      La asociación entre lo que comemos y nuestro estado de ánimo en estados depresivos y de estrés está demostrado. Y es que una alimentación rica en ultraprocesados está relacionada con más depresión y estrés y con una mala calidad de nuestra salud mental.


      Josefina fue adaptando sus cambios a su rutina diaria, y poco a poco fue mejorando su estado físico, y su salud emocional. Yo no soy psicóloga ni psiquiatra para decir si Josefina estaba curada de su depresión, pero su calidad de vida mejoró, y ella se sentía mejor. Ver estos casos es mi recompensa a todo el trabajo hecho. Es un regalo observar a personas como Josefina mejorar, sobre todo cuando ves que su cuerpo y su mente no están conectados y necesitan cambios lentos y progresivos para lograr esta conexión.


      TERCER PILAR: EL SUEÑO


      LOS BENEFICIOS DEL BUEN REPOSO


      Dormir es completamente necesario para vivir. Nuestro cuerpo es como un reloj donde todo está engranado a la perfección, y el sueño es una parte imprescindible de su buen funcionamiento. Un buen amigo me habló hace tiempo de los ritmos circadianos y de la cronobiología. Yo no tenía muy claro lo que eran estos dos conceptos, pero él compartió conmigo su historia que luego te explicaré a ti también para entender su funcionamiento. Con los años se ha podido confirmar la importancia de todo lo que sucede durante el día, para que, durante la noche, se pueda descansar bien.


      Al fin y al cabo, somos parte de la naturaleza, y como tal, estamos condicionados por ella. La luz del sol, el ciclo día-noche, son ritmos biológicos que influyen en nuestro sueño.


      Al igual que los animales, los seres humanos tenemos relojes biológicos internos que se sincronizan con los ciclos naturales de luz y oscuridad. Estos ritmos influyen en nuestro sueño, apetito y estado de ánimo.


      No se me ocurre mejor ejemplo que el que me explicó este amigo sobre los ritmos circadianos. Su tatarabuelo Juan trabajaba en el campo y se despertaba muy temprano, al alba, para ir a trabajar. Se comía su desayuno a base de pan con algo para acompañar como, por ejemplo, tomate y queso, y se iba caminando hacia el campo mientras amanecía. De este modo, Juan hacía ejercicio por la mañana mientras salía el sol y esta luz solar progresiva provocaba que se activara su organismo. Después de un rato trabajando, Juan descansaba un poco y picaba algunos frutos secos del campo o alguna fruta. Y al cabo de un rato comía lo que se había llevado de casa, pero siempre en compañía de alguna verdura de su propia cosecha ya fuera cocinada o cruda. Después volvía a trabajar y cuando veía que el sol empezaba a bajar, Juan recogía sus cosas y empezaba la vuelta a casa, mientras el sol se ponía y su luz era cada vez más tenue. En este caso, el efecto de la disminución progresiva de la luz hacía segregar melatonina e ir induciendo de manera progresiva al descanso. Cuando llegaba a casa, charlaba con los vecinos y con su mujer y se sentaban para cenar algo sencillo y suave como una sopa (no era una cena copiosa). Después leían un poco o escuchaban música y se iban a dormir. Este es el ciclo natural del día y la noche y como nosotros deberíamos proceder, acompañando nuestras actividades en función de la luz, pero claro, hoy en día es muy difícil actuar así porque la vida es muy diferente. Lo que sí podemos hacer es adaptar algunas de estas acciones a nuestra rutina, como, por ejemplo:


      
        	Hacer ejercicio al aire libre por la mañana, ya sea caminar, correr, hacer sentadillas en la terraza o un poco de pilates... Lo importante es mover el esqueleto y que te dé la luz del sol, ambos ayudarán a activar tu cuerpo y tu energía. Si pueden ser las dos a la vez, perfecto, pero, si no hay opción, no pasa nada. Es decir, si primero haces ejercicio físico en un lugar interior y luego sales a la calle de camino al trabajo, pero te da la luz del sol, también está genial y estarás ayudando a tu organismo a despertar de la mejor manera, pero, sobre todo, le enseñarás a entender bien el ciclo día-noche para que tu reloj esté bien alineado. Lo ideal es que esto ocurra temprano, cuando el sol amanece.


        	Comer de manera saludable con frutas y verduras a diario, un buen aporte de proteínas e hidratos de carbono para que tu alimentación sea equilibrada y no te falte de nada… ni te sobre, tampoco. Recuerda el «Hara Hachi Bu» de los okinawenses: comer sin atiborrarse. Comer demasiada cantidad enlentece tu digestión haciendo que esta sea más pesada, por lo que la cena mejor que sea ligera y en cantidad moderada para saciarte, pero sin que sea una cena copiosa.


        	Apagar pantallas cuando anochece para ayudar a la melatonina a hacer su trabajo. Las pantallas tienen un tipo de luz que se llama luz azul, que nuestro cerebro capta e interpreta como luz de vigilia, es decir, la luz durante el día. Durante la noche no hay luz, pero, cuando anochece y la melatonina empieza a subir, es cuando la luz es tenue y naranja. Por lo tanto, las pantallas nos despejan y es una de las cosas más desaconsejadas en personas que tienen problemas para dormir, tanto para conciliar el sueño como para despertares nocturnos. Mi recomendación es muy fácil y básica: el móvil lejos de la mesita de noche. Y muchos diréis, ¿y qué hago con la alarma? Bien, tienes dos opciones, o pones el móvil en un sitio donde lo puedas seguir escuchando, pero no esté a tu alcance de noche y no haya tentaciones de mirarlo. O bien, te compras una alarma que las hay muy económicas y dejas el móvil en el salón hasta la mañana siguiente.

      


      De esta manera, el reloj interno funcionará bien y nuestro sueño, apetito y estado de ánimo también.


      ¿Qué ocurre si no duermo bien?


      ¿Sabías que dormir poco puede hacer que tengas más hambre? ¡Así es! Cuando no dormimos lo suficiente (menos de 7 horas al día), nuestro cuerpo se altera de tal forma que disminuye la producción de una hormona que nos ayuda a sentirnos llenos y saciados (la leptina) y aumenta otra que nos abre el apetito (la ghrelina). Esto hace que queramos comer más y, a menudo, optemos por alimentos menos saludables. Con el tiempo, esto puede llevar a aumentar de peso.


      Dormir no es simplemente un descanso, es un proceso biológico esencial durante el cual nuestro cuerpo se regenera. Es el taller nocturno de reparación que nos arregla todos esos pequeños desperfectos que hemos ido acumulando durante el día. Cuando dormimos ocurren una serie de procesos fundamentales para nuestra salud como la reparación celular, la regulación hormonal o la consolidación de la memoria.


      Uno de ellos, el que tiene que ver con la memoria y la capacidad de retención, es crucial para nuestro día a día debido a que la memoria se consolida durante el momento de dormir. Es precisamente en este momento cuando el cerebro refuerza la información aprendida durante el día, mejorando la capacidad de recordar y aprender.


      Se trata de poder retener la información que hemos ido almacenando y ser capaces de recordarla. Yo me atrevería a decir que este proceso que se desarrolla mientras dormimos es crucial para el desarrollo de uno mismo tanto personal como intelectual. Y es de suma importancia durante la etapa de crecimiento de los niños.


      Otro de los procesos que suceden cuando estamos en el «séptimo cielo» es la reparación celular. El taller nocturno del que os hablaba. El sueño es el momento en que las células de nuestro cuerpo se reparan y regeneran, lo que es fundamental para mantener tejidos y órganos saludables. Y esto sucede en todo nuestro organismo, desde la cabeza hasta los pies.


      El sueño también influye en la producción de hormonas como la hormona del crecimiento, que es esencial para el correcto crecimiento de los niños y la reparación de tejidos, y la melatonina, que regula el ciclo sueño-vigilia. Es decir, mientras dormimos ocurre una regulación hormonal absolutamente imprescindible para crecer, desarrollarnos y estar activos durante el día.


      Una parte muy importante del acto de dormir es la relación que existe con el fortalecimiento del sistema inmunológico ya que se ha podido observar cómo un sueño adecuado y reparador ayuda a fortalecer nuestro sistema inmunológico, haciéndonos más resistentes a enfermedades.


      Y, por último, y no menos importante, dormir bien mejora el estado de ánimo. Se ha observado cómo la falta de sueño se ha asociado con un mayor riesgo de depresión, ansiedad y otros trastornos del estado de ánimo. Es decir, no solamente dormir bien mejora el estado de ánimo, sino que no hacerlo y tener una mala salud del sueño puede desencadenar, ni más ni menos, que en depresión o ansiedad. No se trata solamente de mejorar el estado de ánimo, sino que va más allá y pueden aparecer problemas graves de salud mental.


      LOS RITMOS CIRCADIANOS


      Los ritmos o ciclos circadianos son ciclos naturales de aproximadamente 24 horas que regulan numerosos procesos biológicos en nuestro cuerpo, como el ciclo de sueño-vigilia, la temperatura corporal, la secreción de hormonas, el apetito y el metabolismo. Estos ritmos están controlados por un reloj interno ubicado en nuestro cerebro.


      Tener unos ritmos circadianos saludables es fundamental porque optimiza el funcionamiento de nuestro cuerpo, mejora la calidad del sueño y reduce el riesgo de enfermedades. La historia del tatarabuelo de mi amigo que te he explicado antes es el ejemplo perfecto para entender los ritmos circadianos (donde existen los ciclos de vigilia y sueño, pero también se ven involucrados la alimentación, el ejercicio físico, la luz del sol y la vitamina D).


      Pero vamos por pasos. Para empezar, cuando se sincronizan los ritmos circadianos que tenemos en nuestro cuerpo con el ciclo día-noche, se optimiza el funcionamiento de todos nuestros sistemas corporales.


      La melatonina y la serotonina son parte indiscutible de los ritmos circadianos. Se trata de dos hormonas que influyen en los ciclos de sueño y vigilia. Ayudan a regular los ritmos circadianos y promueven el sueño. Para que estas dos hormonas, imprescindibles en este proceso, funcionen perfectamente, hay otros factores que deben funcionar bien como, por ejemplo, el estrés y la alimentación.


      El papel que juega esta última en ambas es crucial ya que una alimentación saludable y equilibrada ayuda a que el organismo funcione correctamente, y por consiguiente, los ritmos circadianos y nuestro reloj interno también.


      El papel del triptófano en la regulación de los ritmos circadianos


      El triptófano es el precursor de la serotonina, y unos niveles óptimos de triptófano harán que la serotonina esté en sus niveles también. La mayor parte de la serotonina del cuerpo se produce en el intestino, específicamente en las células enterocromafines. La serotonina puede influir en la composición y función de la microbiota intestinal, y viceversa, y puede modular la respuesta inflamatoria tanto en el intestino como en el cerebro.


      El triptófano es un aminoácido, y la mejor manera de conseguirlo es incluyendo alimentos ricos en proteínas como carnes magras, pescado, lácteos, huevos, legumbres, frutos secos y semillas en tu alimentación de manera habitual.


      Además, tal y como te he explicado antes en el 2.º pilar (salud emocional), para que el triptófano pueda atravesar la barrera hematoencefálica y llegar al cerebro de forma más eficiente, es recomendable consumirlo junto con carbohidratos. Por ejemplo, puedes acompañar la pechuga de pavo con un poco de arroz y ensalada y una pieza de fruta de postre.


      Y no te olvides de añadir, aparte de los comentados anteriormente, verduras de hoja verde como las espinacas, las acelgas o la rúcula en tu alimentación ya que, junto a los otros grupos de alimentos mencionados, todos ellos te aportarán omega 3, magnesio y zinc, indispensables también para la producción de serotonina.


      Conclusión


      
        
          [image: Representación visual de la conclusión sobre la serotonina, mostrando cómo nutrientes como el triptófano, omega 3, zinc y magnesio, presentes en alimentos como carnes magras, pescado azul, huevos, etc., influyen en sus niveles.]
        

      

      SUEÑO - RITMOS CIRCADIANOS - INFLAMACIÓN


      Tener los ritmos circadianos bien alineados facilita la conciliación del sueño y nos permite disfrutar de un sueño más profundo y reparador.


      Se ha demostrado que la alteración de los ritmos circadianos aumenta el riesgo de desarrollar diversas enfermedades, como la obesidad, la diabetes o enfermedades cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer.


      Comprender la relación entre el sueño, los ritmos circadianos y la inflamación nos permite abordar las enfermedades crónicas desde una perspectiva más integral. Al mejorar nuestros hábitos de sueño y mantener unos ritmos circadianos saludables, podemos reducir la inflamación crónica en nuestro cuerpo y, por lo tanto, disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades.


      Para que puedas entender mejor qué son los ritmos circadianos, te voy a explicar una historia a modo de ejemplo. ¿Te acuerdas del tatarabuelo de mi amigo que era campesino y seguía a la perfección el ciclo día-noche? (página 156). Te voy a poner un ejemplo similar pero adaptado a los tiempos modernos.


      Ana era una chica muy puntual. Le encantaba tenerlo todo organizado y seguir la misma rutina de horarios cada día. Pero lo que más le sorprendía era cómo su cuerpo parecía saber qué hora era, incluso sin mirar el reloj. Por las mañanas, se despertaba llena de energía, lista para empezar el día, mientras que, por las noches sentía un irresistible impulso de dormir.


      Resulta que dentro de nuestro cuerpo tenemos un reloj interno, como un pequeño cronómetro que marca el ritmo de nuestros días y nuestras noches. Este reloj se llama reloj circadiano. Imagina que es como un director de orquesta que coordina todas las funciones de nuestro cuerpo: cuándo tener sueño, cuándo sentir hambre, cuándo estar más activos, etc.


      El reloj circadiano de Ana, como el de todos nosotros, se sincronizaba con el ciclo de luz y oscuridad. Cuando el sol salía, el reloj recibía la señal y empezaba a preparar a su cuerpo para el día: aumento de la temperatura corporal, liberación de hormonas que nos dan energía y agudizan los sentidos. Por la noche, cuando oscurecía, el reloj enviaba una señal diferente: disminución de la temperatura corporal, liberación de melatonina (la hormona del sueño) y finalmente, sensación de cansancio.


      Un día, los padres de Ana decidieron irse de vacaciones a un lugar muy lejano. Al cambiar de zona horaria, el reloj interno de Ana se desconfiguró. Por las noches, cuando era de día en su nuevo destino, ella seguía sintiendo sueño. Y por las mañanas, cuando debería estar despierta, se sentía agotada. Esta sensación de desorientación se llama jet lag.


      Afortunadamente, el cuerpo humano es muy adaptable y, con el tiempo, el reloj interno de Ana se volvió a sincronizar con el nuevo horario. Pero esta experiencia le enseñó lo importante que es respetar nuestro reloj interno para sentirnos bien.


      Y como siempre me gusta darte algunos consejos para mejorar tus ritmos circadianos, aquí van algunos de ellos.


      Consejos para optimizar tus ritmos circadianos


      
        	El número uno es mantener un horario regular de sueño. Somos seres vivos absolutamente rutinarios. Si acostumbras a tu organismo a despertarse a determinada hora y acostarse a la misma hora todos los días, se adaptará al ciclo día-noche y todo tu organismo funcionará mucho mejor. En resumen, intenta acostarte y levantarte a la misma hora todos los días, incluso los fines de semana.


        	El siguiente más importante, dado el nivel de exposición a pantallas que tenemos, y el más difícil para muchos es limitar la exposición a la luz azul. La luz azul de las pantallas de dispositivos electrónicos puede interferir con la producción de melatonina y dificultar el sueño. Tal y como te he explicado antes, dejar el móvil en la mesita de noche es mala idea.


        	Seguidamente, el ambiente de la habitación donde duermes. Crea un ambiente propicio para el sueño, es decir, que no haga mucho calor, que esté bien ventilado, oscuro y que sea silencioso.


        	Intenta reducir la ingesta de cafeína y alcohol. La primera de ellas es excitante, igual que el té o las bebidas energéticas, y te boicoteará el sueño. Si tienes problemas para dormir mi recomendación es que no las bebas más allá de las 3 o 4 de la tarde. Y máximo 2 cafés al día. Por otro lado, en cuanto al alcohol siempre se ha dicho, «una copita de vino antes de acostarme y duermo como un lirón». Lo cierto es que no es así. El alcohol puede interferir negativamente en nuestro sueño haciendo que la calidad del mismo sea mala. Puede ser que la sensación de adormecimiento la tengas justo después de su consumo, pero durante la noche tendrás una mala calidad del sueño y no tendrás un sueño reparador. Todas estas sustancias pueden alterar el sueño y afectar los ritmos circadianos.


        	Practicar ejercicio también se considera clave para el buen reposo. Si practicas ejercicio de forma regular, pero no cerca de la hora de dormir, puedes mejorar la calidad del sueño. Recuerda, si es por la mañana y al aire libre, ideal. Pero como son dos cosas difíciles de conseguir, practicar ejercicio como hábito diario de forma regular te ayudará mucho.


        	Además, el estrés puede dificultar la conciliación del sueño. Gestionar el estrés se convierte en una buena práctica para tener unos ciclos circadianos bien regulados. El estrés crónico aumenta el cortisol, que es justamente la hormona que tenemos elevada por la mañana y la que nos ayuda a despejarnos y estar alerta después de la noche. Si esta hormona se mantiene elevada, no es difícil pensar que la conciliación del sueño y que este sea el correcto durante toda la noche, va a ser complicado. Puedes ayudarte con la práctica de técnicas de relajación como la meditación o el yoga para mantener el estrés lo más fuera de tu vida posible.

      


      Dormir bien y tener unos ritmos circadianos saludables son fundamentales para nuestra salud física y mental. Al cuidar de nuestro sueño y sincronizar nuestros ritmos circadianos con el ciclo día-noche, podemos mejorar nuestra calidad de vida en muchos aspectos


      El sueño y la inflamación están muy ligados porque en momentos de la vida, cuando nuestros ritmos circadianos se desregulan, como ocurre cuando trabajamos por turnos o viajamos a través de diferentes zonas horarias, nuestro cuerpo experimenta un estado de estrés. Y si este estrés se cronifica desencadena una respuesta inflamatoria a largo plazo, lo que puede contribuir al desarrollo de diversas enfermedades crónicas


      Además, durante el sueño, nuestro cuerpo tiene la oportunidad de reparar los tejidos dañados y reducir la inflamación. La falta de sueño crónica puede alterar la producción de citoquinas, que son moléculas que regulan la inflamación. Un desequilibrio en estas citoquinas puede promover una respuesta inflamatoria crónica.


       


      Cuando no dormimos, por un lado, nuestro cuerpo no tiene la misma capacidad de regeneración celular que ocurre cuando dormimos (el taller nocturno del que te he hablado antes). Y por otro lado, la respuesta hormonal conlleva una elevación del cortisol, la hormona que por la mañana está más activa para despejarnos y prepararnos para el día. Si este cortisol no baja y se mantiene elevado, ocurre como cuando tenemos estrés, puede aparecer la inflamación.


      CRONONUTRICIÓN


      La crononutrición estudia cómo los horarios de las comidas influyen en nuestra salud, teniendo en cuenta nuestros ritmos biológicos. Cuándo comes es tan importante como lo que comes.


      Se trata de la relevancia que tiene para el organismo una buena sincronización de las horas de ingesta de comida con nuestros ritmos circadianos, que, si te acuerdas, son ese reloj biológico de 24 horas que regula tus funciones fisiológicas internas.


      La nutrición y la alimentación juegan un papel fundamental en la regulación de estos ritmos circadianos, y la frecuencia y regularidad de las comidas (crononutrición) son factores clave.


      Tanto nuestro reloj central como los periféricos pueden desajustarse, y alterar así nuestros ritmos circadianos afectando múltiples aspectos de nuestra vida diaria. Por ejemplo, hábitos como dormir poco, comer a horas irregulares, trabajar por turnos o viajar a través de diferentes franjas horarias pueden desencadenar un aumento de peso a largo plazo y un mayor riesgo de trastornos metabólicos. Es importante destacar que cada persona tiene un cronotipo diferente (diurno o vespertino), lo que influye en cómo responde a estos factores.


      Dependiendo de cómo funcione tu reloj interno, podrás clasificarte como un búho (cronotipo vespertino) o como una alondra (cronotipo diurno):


       


      Los «búhos»:


      
        	Las personas con cronotipo vespertino se sienten más energizadas y productivas durante las horas de la tarde y la noche.


        	Les cuesta mucho levantarse temprano y suelen necesitar más tiempo para sentirse completamente despiertos.


        	Su rendimiento cognitivo y físico suele ser mejor por la tarde y por la noche.


        	Disfrutan de actividades sociales y de ocio durante las horas nocturnas.

      


      Las «alondras»:


      
        	Más activos y enérgicos por la mañana y durante las primeras horas del día.


        	Se levantan temprano sin problemas y se sienten llenos de energía.


        	Su rendimiento cognitivo y físico suele ser mejor por la mañana.


        	Disfrutan de actividades sociales y de ocio durante las primeras horas del día.

      


      Conocer tu cronotipo te permite optimizar tu día a día ya que puedes planificar tus tareas y actividades en los momentos en que te sientes más enérgico y productivo. Además, alinear tus actividades con tu ritmo circadiano puede ayudarte a reducir el estrés y la fatiga.


      Pero ser de un cronotipo u otro no se elige, sino que la genética, la edad o el estilo de vida pueden influir. Los niños, por ejemplo, suelen ser más diurnos, mientras que los adolescentes tienden a ser más nocturnos. Con la edad, el cronotipo suele desplazarse hacia un patrón más matutino. Y respecto al estilo de vida, factores como la exposición a la luz, la alimentación y los horarios de trabajo pueden influir en nuestro cronotipo.


      Pero volviendo a la crononutrición, la sincronización de los horarios de alimentación con el ritmo circadiano es fundamental para una óptima salud metabólica. El cuerpo humano posee un reloj biológico interno que regula una amplia gama de procesos fisiológicos, incluyendo la digestión de los alimentos, la motilidad intestinal (el movimiento de nuestros intestinos), la absorción de nutrientes y el equilibrio electrolítico. Alteraciones en este ritmo, como consecuencia de horarios irregulares de comida, pueden desencadenar trastornos gastrointestinales y metabólicos, como la obesidad.


      ¿Por qué es tan importante comer a horas regulares? Porque nuestros cuerpos están diseñados para funcionar en ciclos. Cuando comemos a la hora adecuada, ayudamos a nuestro cuerpo a procesar los alimentos de manera eficiente. Al alinear las ingestas con los ritmos circadianos, se favorece una mejor absorción de nutrientes, un metabolismo más eficiente y una menor predisposición al sobrepeso. Por otro lado, comer a deshoras puede alterar nuestro metabolismo, lo que puede llevar a la obesidad y a otras enfermedades.


      Sin ir más lejos, en diversos estudios, se ha observado que valores de índice de masa corporal (IMC) y circunferencia de cintura (CC) eran mayores en personas que no desayunaban y que cenaban con menos de 3 horas de antelación de acostarse. Por ejemplo, se manifestó cómo los niños de 4 años con ingestas energéticas mayores en almuerzo y cena presentaban mayor probabilidad de sobrepeso u obesidad a los 7 años y, además, no desayunar y cenar tardíamente se relacionaron negativamente con el peso corporal. Otro estudio también observó una asociación entre los adolescentes que realizaban sus comidas principales en horarios tardíos y el aumento en el IMC y la CC.En cambio, en adolescentes con peso saludable, independientemente de si comían con tendencia hacia la mañana o la noche, pero presentaban una sincronía en su ritmo circadiano, no sufrirían mayores alteraciones en su peso.


      Se podría decir que una alimentación no sincronizada con tu ritmo circadiano puede aumentar la probabilidad de desarrollar tendencia al sobrepeso y a la obesidad a largo plazo.


      Sin embargo, la investigación en el campo de la crononutrición aún es limitada, y es difícil establecer relaciones sólidas entre los horarios de comida y el desarrollo de enfermedades metabólicas como la obesidad. A pesar de ello, la evidencia existente sugiere que la sincronización de los horarios alimentarios con el ritmo circadiano es una estrategia prometedora para la prevención y el tratamiento de la obesidad.


      Pero ojo, que no todo es tan sencillo. La vida es una montaña rusa y a veces es difícil mantener una rutina de comidas perfecta. Pero intenta hacerlo lo mejor que puedas, y tu cuerpo te lo agradecerá.


      ¿Cómo mantener la crononutrición de tu organismo estable?


      
        	Sincroniza tus comidas con tu reloj interno. Trata de comer a la misma hora cada día. (Y que tu alimentación sea saludable y antiinflamatoria, por supuesto).


        	Escucha tu cuerpo: si tienes hambre, come. Pero si no tienes hambre, no te obligues.


        	Intenta no comer en horarios nocturnos o cercanos al ciclo del sueño (mínimo 3 horas antes de acostarte).


        	Duerme en el horario adecuado y la cantidad de horas suficientes (7-9 horas).


        	Evita la utilización excesiva de pantallas o aparatos electrónicos (sobre todo antes de ir a dormir porque afectan la calidad del sueño).


        	Realiza actividad física regularmente (tal y como te comenté, si es por la mañana y al aire libre, mejor).

      


      Si te adaptas a tu cronotipo (búho o alondra) e intentas mantener estos hábitos, la crononutrición de tu organismo se mantendrá estable y, por lo tanto, tu ritmo circadiano estará bien regulado.


      CUARTO PILAR: EL EJERCICIO FÍSICO


      DI ADIÓS AL SEDENTARISMO


      Nuestro cuerpo está compuesto por un 40 % de masa muscular, un 14 % de masa ósea, y 20 % de grasa o tejido adiposo. Practicar ejercicio físico y mantenerse activo significa que ponemos en funcionamiento los músculos, así como los huesos y, si se practica de forma regular, movilizamos la grasa corporal. Cuando se realiza actividad física de forma continuada se producen una serie de cambios y adaptaciones por parte de nuestro cuerpo que van más allá del cambio que puede generar a nivel estético.


      Existen 3 tipos de ejercicio físico:


      
        	Ejercicio aeróbico: mejora la resistencia cardiovascular, quema grasas y fortalece el corazón. Ejemplos: correr, nadar, andar, ir en bicicleta.


        	Ejercicio de fuerza: aumenta la masa muscular, fortalece los huesos y mejora el metabolismo. Ejemplos: levantar pesas, hacer flexiones, sentadillas.


        	Ejercicio de flexibilidad: mejora la movilidad, reduce el riesgo de lesiones y ayuda a mantener una buena postura. Ejemplos: yoga, pilates, estiramientos. Este tipo de ejercicios también pueden conllevar algo de fuerza, como, por ejemplo, el pilates, si es intenso, se podría considerar de fuerza combinada con flexibilidad.

      


      Los beneficios de practicar ejercicio


      Los beneficios del ejercicio físico son muchos y voy a intentar explicar los más relevantes, pero, sin duda, uno de los que más impacto tiene en la salud es el relacionado con el sistema cardiovascular. Y dado que el número de personas en nuestro país que sufren alguna enfermedad cardiovascular está en la cabeza de la lista, se merece una buena explicación. El ejercicio regular aumenta la eficiencia del corazón, lo que permite bombear más sangre con menos esfuerzo. Además, reduce la presión arterial y, por lo tanto, ayuda a mantener los valores dentro de un rango saludable, disminuyendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares. También mejora la circulación, que básicamente significa que garantiza el suministro adecuado de oxígeno y nutrientes a todos los tejidos del cuerpo. Es decir, ayuda a que nuestro corazón esté sano y feliz y bombee sangre cargadita de oxígeno a todas nuestras células de una manera eficiente. ¡Qué trabajón!


      Otro de los puntos clave del ejercicio físico es la relación que tiene con el sistema respiratorio aportando, ni más ni menos, que un aumento en la capacidad pulmonar. Como consecuencia, se incrementa el volumen máximo de aire que podemos inhalar y exhalar, mejorando la eficiencia respiratoria. Y por si esto fuera poco, este aumento en la capacidad pulmonar comporta que los músculos que intervienen en la respiración se vuelvan más fuertes y eficientes.


      Practicar deporte y estar activos también mejora los músculos, pero no solo se queda aquí la historia, mejora asimismo la salud de los huesos. Por un lado, aumenta la masa muscular estimulando el crecimiento y la reparación de las fibras musculares, optimizando la fuerza y la resistencia. Es decir, cuando hacemos ejercicio, rompemos fibras musculares que se van recomponiendo y restaurando, haciendo que el músculo crezca y sea más fuerte cada vez que practicamos ejercicio. Eso sí, tiene que ser constante, si no, no vale.


      Por otro lado, fortalece los huesos, sobre todo el ejercicio de carga, el de fuerza, las pesas de toda la vida, o las cintas, o las máquinas con peso, o incluso el ejercicio físico donde usas tu propio peso. Estos movimientos musculares de fuerza y carga ayudan a incrementar la densidad ósea y reducen el riesgo de osteoporosis. Esto es algo relativamente nuevo en nuestro conocimiento porque antiguamente siempre se había dicho que los ejercicios con pesas o de fuerza no se recomendaban en señoras que sufrían osteoporosis (muy típico en la etapa de la menopausia) por miedo a que el hueso sufriera daños. Y las señoras, viendo su abdomen aumentado por los efectos de la disminución de los estrógenos en la menopausia, hacían mucho más entrenamiento aeróbico (ejercicios de resistencia o cardio) y prácticamente nada de fuerza, cuando debería ser al contrario. En cambio, las recomendaciones actuales van encaminadas hacia practicar ejercicios de fuerza combinados con ejercicio aeróbico. Esto significa que le hemos dado la vuelta a la tortilla, y lo que antes parecía un deporte más relacionado con la musculación y donde la gran mayoría eran hombres, ahora vemos a muchas mujeres haciendo pesas y ejercicios de fuerza. Se ha corroborado que el ejercicio de fuerza ayuda a fortalecer los huesos. Si eres mujer, de cualquier edad en la etapa adulta, te recomiendo que empieces a hacer ejercicio de fuerza de manera constante en tu rutina semanal.


      Y no podíamos dejar de hablar de los beneficios que aporta en nuestro sistema nervioso mejorando la función cognitiva ya que, cuando nos movemos y hacemos actividad física, se estimula la producción de neurotransmisores como las endorfinas, la serotonina y la dopamina, que ya hemos visto que están relacionados con el estado de ánimo y el bienestar. Alguna vez habréis oído que practicar deporte engancha y te da bienestar. Pues esta sensación placentera que te da el ejercicio físico tiene su razón de ser en las endorfinas, la serotonina y la dopamina que se generan al practicarlo.


      Por otro lado, estimula la formación de nuevas neuronas, especialmente en el hipocampo, una región del cerebro asociada con la memoria y el aprendizaje. Y mejora la conectividad entre diferentes regiones del cerebro, lo que optimiza la comunicación neuronal y las funciones cognitivas.


      Es bien sabido que el ejercicio y el movimiento aumentan el flujo sanguíneo en nuestro cuerpo, es decir, el corazón bombea sangre más rápidamente para oxigenar nuestras células. Esto también sucede en el cerebro, lo que proporciona a las neuronas el oxígeno y los nutrientes necesarios para funcionar correctamente. Por estos motivos explicados se ha estudiado la relación del ejercicio con la prevalencia de enfermedades neurodegenerativas y se ha visto que el riesgo de padecerlas disminuye.


      Uno de los beneficios más destacados por su relación con la pérdida de peso es que el ejercicio acelera el metabolismo, es decir, aumenta el metabolismo basal, lo que significa que gastas más energía (quemas más calorías) incluso en reposo. No me gusta hablar de las calorías que se queman cuando hacemos ejercicio. Practicarlo es una cuestión de salud, y este debería ser el motivo principal, pero, obviamente, el ejercicio y el aumento del metabolismo que genera ayuda a tener un peso más saludable. Creo que ya te he explicado suficientes motivos por los cuales el ejercicio físico es importante más allá de las calorías que se quemen o no. Pero para entenderlo, el metabolismo basal es la energía que necesitas cuando estás en reposo, sin hacer nada ni moverte. Cuando realizamos ejercicio habitualmente, se producen una serie de cambios que generan un aumento de este metabolismo basal, es decir sin hacer nada, estás gastando más energía, estás quemando más calorías que cuando no practicas ejercicio de forma constante en tu rutina de hábitos semanal. Por lo tanto, aumenta tu metabolismo, y esto, a su vez, mejora la sensibilidad a la insulina ayudando a controlar los niveles de glucosa en sangre y reduciendo el riesgo de diabetes tipo 2. De este modo, cuando practiques ejercicio de forma habitual y diaria estás gastando más energía aún sin hacer ejercicio.


      Me he dejado la mejor parte para el final: ¿qué beneficios nos aporta el ejercicio para nuestra salud emocional? Aquí tengo una decena de motivos, pero, si me centro en los más habituales, estos serían la reducción del estrés y de la ansiedad. La práctica de ejercicio está totalmente ligada con la mejora de estos dos monstruos de la salud emocional. No es raro pensar que el ejercicio puede ser un excelente antidepresivo natural, ya que estimula la producción de endorfinas, que tienen efectos analgésicos y euforizantes. Te dan subidón y buen rollo. ¿Qué más se puede pedir? Pues que no sea por pedir, porque el ejercicio físico aumenta la autoestima ya que el hecho de alcanzar metas, ir mejorando tu rendimiento y la confianza en ti mismo que esto genera tienen su resultado en un empoderamiento y en la autoestima.


      Practicar ejercicio físico es una inversión en nuestra salud a largo plazo. Sus beneficios, como ya has podido ver, son múltiples y abarcan todos los sistemas de nuestro organismo. Incorporar actividad física regular en tu rutina diaria es una de las mejores decisiones que puedes tomar para mejorar tu calidad de vida.


      El ejercicio físico y la inflamación


      El ejercicio físico, además de todos los beneficios que ya te he mencionado, tiene un papel fundamental en la respuesta inflamatoria de nuestro cuerpo. Aunque parezca contradictorio que el ejercicio, que puede causar microlesiones en los músculos, tenga propiedades antiinflamatorias, la realidad es que nuestro cuerpo responde de forma inteligente a este estímulo.


      Con la actividad física se desencadena una respuesta inflamatoria aguda, que es parte del proceso de reparación y adaptación muscular. Sin embargo, esta respuesta es temporal y necesaria para que los músculos se fortalezcan. Cuando el ejercicio se practica de forma regular, el organismo se adapta y desarrolla una mejor tolerancia a la inflamación, y, como consecuencia, la respuesta inflamatoria aguda se vuelve menos intensa y de más corta duración. A este proceso se le llama adaptación a largo plazo.


      Además, se liberan sustancias antiinflamatorias ya que el ejercicio estimula la producción de sustancias como las mioquinas, que son proteínas que actúan como mensajeros y tienen propiedades antiinflamatorias.


      También se ha visto cómo se produce una mejora en la función inmunológica, fortaleciendo el sistema inmunológico y ayudando a combatir la inflamación y a prevenir enfermedades.


      Dicho esto, no hay excusas para no practicar ejercicio. Y, ni mucho menos, pensar que el ejercicio nos inflama. Hemos visto que, cuando este ejercicio es constante y continuado, nuestro organismo se adapta y su respuesta es antiinflamatoria mejorando nuestra salud en general.


      ¿Qué tipos de ejercicio son más beneficiosos para reducir la inflamación?


      Yo te diría que una combinación de todos ellos sería lo ideal. Pero, para ponértelo fácil, aquí va una recomendación un poquito más detallada:


      
        	Ejercicio aeróbico prácticamente todos los días de la semana: pueden ser actividades como ir en bicicleta, andar a paso ligero, correr, nadar o bailar. Depende de la intensidad que necesites, podrán ser más o menos días. Por ejemplo, puedes salir a caminar cada día, o en bicicleta porque te mueves así por la ciudad, pero algún día vas a nadar o correr. De lo que se trata aquí es de ser activo físicamente y evitar al máximo el sedentarismo. Todas ellas ayudan a mejorar la circulación, la movilización de la grasa corporal y a mejorar a nivel cardiovascular y respiratorio.


        	Ejercicio de fuerza 2-3 días a la semana: hacer pesas, sentadillas, flexiones, plancha, máquinas del gimnasio, ejercicios usando tu propio peso corporal, pilates... De nuevo aquí la intensidad del ejercicio dependerá de factores personales, pero grosso modo la duración de los mismos será entre 30-60 minutos. El entrenamiento de fuerza aumenta la masa muscular, fortalece la masa ósea y mejora la sensibilidad a la insulina, lo que también tiene efectos antiinflamatorios.


        	Ejercicio de estiramientos: es el caso de yoga, pilates suave, o taichí. Puedes practicar este tipo de actividad los días que necesites, pero yo empezaría 1 o 2 veces por semana, porque también ayudan a la relajación y a controlar el estrés.

      


      En definitiva, el ejercicio físico actúa como uno de los actores principales para tener un estilo de vida antiinflamatorio y saludable ayudando a nuestro cuerpo a mantenerse en equilibrio y a prevenir enfermedades. Incorporar actividad física regular a tu rutina es una de las mejores inversiones que puedes hacer para tu salud.


      QUINTO PILAR: LA IMPORTANCIA DE LA VITAMINA D 
 Y LA EXPOSICIÓN AL SOL


      LA HORMONA ANTIINFLAMATORIA


      La vitamina D es un nutriente esencial al que se le llama vitamina, pero en realidad se comporta como una hormona debido a todas las funciones en las que está presente en nuestro organismo. Nuestro cuerpo produce vitamina D al exponerse a la luz solar, y, aunque se la asocia principalmente con la salud ósea, su papel va mucho más allá.


      Vamos a ver en qué nos beneficia esta vitamina tan preciada y escasa en gran parte de la población.


      La principal causa de su importancia, como ya he comentado, es su participación en nuestra salud ósea ya que es la más conocida y estudiada, pero veamos por qué es tan importante para mantener nuestros huesos fuertes:


      
        	La vitamina D es esencial para que nuestro cuerpo pueda absorber el calcio de los alimentos, un mineral fundamental para la formación y el mantenimiento de huesos y dientes sanos.


        	Ayuda a mineralizar los huesos, es decir, a que el calcio y el fósforo se depositen en ellos, dándoles fuerza y rigidez.

      


      Tal y como ya os he adelantado antes, la vitamina D no solo es importante para nuestros huesos, sino también para nuestro estado inflamatorio y nuestro sistema inmunológico.


      Nuestro sistema inmunológico utiliza la inflamación como una respuesta de defensa ante infecciones o lesiones. Sin embargo, ya sabemos lo que pasa cuando esta inflamación se cronifica. Es aquí donde la vitamina D puede ser clave para prevenir la inflamación crónica ya que su acción inmunomoduladora nos puede beneficiar y ayudar a contrarrestar o evitar que la inflamación dure más de lo que debe.


      Para empezar, la vitamina D actúa como un modulador del sistema inmunológico (el encargado de orquestar la respuesta inflamatoria de nuestro organismo), ayudando a que este esté fuerte y funcione correctamente. En este sentido, sus principales acciones son:


      
        	Efecto antiinflamatorio ya que ayuda a regular la producción de citoquinas, unas moléculas que participan en la respuesta inflamatoria. Al modular esta producción, la vitamina D ayuda a mantener la inflamación bajo control.


        	Influye en la función de diferentes tipos de células inmunitarias, como los macrófagos y los linfocitos T, promoviendo una respuesta inmunitaria más equilibrada y menos exagerada y propensa a la inflamación crónica.


        	Protección de los tejidos de los daños causados por la inflamación crónica. Como la vitamina D ayuda a modular la inflamación y a controlar la respuesta inflamatoria, como consecuencia, evitará que esta inflamación acabe dañando los tejidos. Esto significa que se podría reducir el riesgo de desarrollar enfermedades relacionadas con la inflamación y el daño en los tejidos como la artritis reumatoide, la enfermedad de Crohn y la colitis ulcerosa.


        	Fortalecimiento de las defensas estimulando la producción de péptidos antimicrobianos, que son sustancias que combaten los microorganismos invasores.


        	Reducción del riesgo de infecciones: al fortalecer el sistema inmunológico, la vitamina D ayuda a prevenir infecciones respiratorias como, por ejemplo, la gripe y los resfriados.

      


      Se recomienda mantener concentraciones séricas (se miden en una analítica) de 25-hidroxivitamina D, 25(OH)D, entre 30 y 50 ng/ml (75-125 nmol/l).


      La insuficiencia o deficiencia de vitamina D a nivel mundial constituye una aparente epidemia ya que se estima que el 88 % de la población tiene concentraciones plasmáticas de 25 (OH) vitamina D por debajo de 30 ng/ml, un 37 % valores por debajo de 20 ng/ml y hasta un 7 % niveles medios inferiores a 10 ng/ml, los cuales son demasiado bajos.


      En España, esta situación es muy similar. En individuos adultos podría llegar al 40 % de personas con déficit de vitamina D. Y este porcentaje aumenta para los mayores de 65 años, en los cuales se han descrito concentraciones de 25 (OH) vitamina D por debajo de 20 ng/ml en un 80 % de las personas. Esto parece una paradoja ya que España es un país donde el sol está muy presente todo el año, pero esta deficiencia se explica por varios motivos:


      
        	Protección a la exposición solar en los meses de verano. Las cremas con protección solar absorben las radiaciones antes de que estas penetren en la piel. Cremas protectoras con un factor superior al 8 reducen la capacidad de la piel para producir vitamina D en un 95 %. Cremas con factor de protección de 15 reducen su capacidad en más del 98 %.


        	Escaso aporte dietético.


        	La mayor parte de España está por encima del paralelo 35°N, donde la posibilidad de sintetizar vitamina D es escasa en invierno y primavera.


        	La edad. Con la edad disminuye la capacidad de sintetizar la vitamina D a través de la piel. Por ejemplo, una persona mayor de 70 años expuesta a la misma cantidad de luz solar produce un 25 % menos de la vitamina D que una persona de 20 años.


        	La cantidad de melanina de cada piel. Las personas con mayor contenido de melanina (piel más oscura) requieren exposiciones más prolongadas al sol para sintetizar la misma cantidad de colecalciferol. Esto es debido a la capacidad de la melanina de absorber los fotones solares.


        	Por último, la propia intensidad de la luz solar, que varía según la hora del día, la estación y la latitud, influye en la síntesis cutánea de vitamina D. Durante el invierno los rayos solares entran en la Tierra con un ángulo más oblicuo. En esta situación, más cantidad de fotones son absorbidos por la capa de ozono. De igual forma, durante las primeras horas de la mañana y las últimas de la tarde el ángulo con el que penetran los rayos solares en la Tierra es más oblicuo. Por ello, se recomienda tomar el sol desde las 10:00 a las 15:00.

      


      A pesar de todos los beneficios conocidos de la exposición solar sobre los depósitos corporales de vitamina D, en la actualidad se recomienda prudencia a la hora de tomar el sol por el riesgo de cáncer de piel y de envejecimiento precoz. Sin embargo, se sabe que, si la exposición solar es a una hora donde el sol no queme demasiado la piel y poco rato, e inmediatamente después se aplica una crema de protección solar, el riesgo para la piel es mínimo. Evidentemente, no te pondrás en pleno verano a las 12 h del mediodía a tomar el sol sin protección, porque es peligroso y podrías quemarte la piel, pero si es pronto, a las 10 h de la mañana durante 15 minutos mientras das un paseo y te da en los brazos, la cara y el escote, por ejemplo, perfecto. Se trata de aplicar el sentido común. Sin embargo, si tienes la piel muy sensible y no te conviene que te dé el sol, o es pleno verano y hace demasiado calor para salir a la calle (por ejemplo, en zonas del sur de España) mi recomendación en estas circunstancias sería no exponerse al sol. En cualquier caso, siempre será buena idea revisar los niveles de vitamina D en analítica y, si salieran por debajo de 30 ng/ml, suplementar, bajo supervisión de un profesional de la salud.


      ¿Cómo puedo obtener suficiente vitamina D?


      
        	Exposición solar: la mejor forma de obtener vitamina D es exponiendo la piel al sol de forma regular, pero sin quemarse. Lo ideal sería por la mañana 15-30 minutos sin protección solar en cara, cuello y manos por lo menos y cuando el sol no quema demasiado. Así, también te beneficias de ayudar a regular y mantener tus ritmos circadianos y tu reloj interno.


        	Alimentos: aunque en menor cantidad, algunos alimentos como el pescado graso (salmón, atún), los huevos y los productos lácteos fortificados contienen vitamina D.


        	Suplementos: si no es posible obtener suficiente vitamina D a través de la dieta y la exposición solar, o tienes niveles bajos en analítica (muy frecuente) es recomendable tomar suplementos.

      


      Qué debo tener en cuenta para comprar un suplemento de vitamina D


      
        	Asegúrate de que sea vitamina D3 o «colecalciferol», por lo que revisa el envase y encuentra esta palabra. Esto indica que el producto contiene la forma más efectiva y biodisponible de vitamina D.


        	La dosis adecuada de vitamina D varía según factores como la edad, el peso, la exposición al sol y los niveles actuales de vitamina D en sangre. Sin embargo, las dosis suelen oscilar entre 400 y 2000 UI (unidades internacionales) al día. También existen opciones de suplementación con dosis más elevada 1 vez al mes o cada 15 días, dependiendo de cada caso.


        	Se pueden presentar con cápsulas blandas (fácil ingestión y buena absorción), gotas (ideales para niños o personas que tienen dificultades para tragar cápsulas) o tabletas (su absorción puede ser ligeramente menor que la de las cápsulas blandas).

      


      ¿Qué sucede si tengo deficiencia de vitamina D?


      La deficiencia de vitamina D se ha asociado con un aumento de la inflamación crónica en el cuerpo, y esto puede provocar diversos problemas de salud como los que ya hemos comentado anteriormente que se relacionan con estados inflamatorios en el organismo (enfermedades cardiovasculares, enfermedades autoinmunes o sistema inmunológico debilitado).


      Los problemas de salud más habituales cuando hay una deficiencia de esta «hormona» son:


      
        	Mayor susceptibilidad a infecciones: un sistema inmunológico débil facilita la aparición de enfermedades infecciosas.


        	Raquitismo en niños: se manifiesta con huesos débiles y deformaciones.


        	Osteomalacia en adultos: debilitamiento de los huesos, lo que aumenta el riesgo de fracturas.


        	Enfermedades autoinmunes: se ha asociado la deficiencia de vitamina D con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades como la esclerosis múltiple y la diabetes tipo 1.

      


      Ingesta dietética de vitamina D recomendada
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      Es importante no exceder la cantidad máxima recomendada de vitamina D para nuestra salud. Consumir dosis muy altas durante un período prolongado puede conllevar toxicidad y provocar náuseas, vómitos, debilidad, pérdida de apetito, confusión, cálculos renales y daño renal; estos son algunos de los posibles efectos secundarios de la toxicidad por vitamina D.


      El rol de la vitamina D en la regulación del sueño


      Nuestro cuerpo sigue un ritmo circadiano interno, el reloj biológico que regula los ciclos de sueño y vigilia. Este reloj, ubicado en el hipotálamo, se sincroniza con las señales ambientales, principalmente la luz y la oscuridad. Por este motivo, cuando la luz disminuye, se desencadena una cascada de eventos hormonales que promueven el sueño como el caso de la conocida melatonina, que es la encargada de hacernos tener la sensación de somnolencia, relajación y sentirnos listos para ir a dormir. Sin embargo, diversos factores, incluyendo trastornos del sueño y deficiencias nutricionales, pueden alterar este delicado equilibrio. Curiosamente, los receptores de vitamina D se encuentran en diversas regiones del cerebro, como el hipotálamo, donde también se regula el ciclo sueño-vigilia.


      A nivel fisiológico, por lo tanto, la vitamina D ayuda a regular el ritmo circadiano ya que posee receptores en diversas regiones del cerebro, incluyendo aquellas involucradas en la regulación del sueño y la vigilia. Además, la vitamina D se sintetiza en la piel en respuesta a la exposición a la luz solar, lo que ayuda a sincronizar nuestro reloj biológico interno con el ciclo día-noche.


      Por otro lado, aunque la relación exacta aún no está completamente clara, se cree que la vitamina D puede influir en la producción y secreción de melatonina, ayudando a promover un sueño más profundo y reparador.


      Lo que sí está claro es que mantener unos niveles adecuados de vitamina D favorece la salud de nuestro sueño y nuestros ritmos circadianos. Esto se traduce en un aumento de la sensación de bienestar y una mejora del estado de ánimo y la capacidad cognitiva.


      Sin embargo, muchas personas sufren de insomnio, el cual se caracteriza por la dificultad para conciliar o mantener el sueño y se ha convertido en un problema a nivel mundial. Sus consecuencias van más allá de la simple falta de descanso, ya que se ha asociado con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como diabetes tipo 2 o hipertensión, por ejemplo. Además, el insomnio te hace estar más cansado y, por lo tanto, reduce tu productividad (sea laboral o personal), aumenta el riesgo de accidentes y deteriora tu calidad de vida.


      Numerosos estudios han demostrado una fuerte asociación entre la deficiencia de vitamina D y diversos trastornos del sueño, incluyendo:


      
        	Dificultad para conciliar el sueño.


        	Interrupciones del sueño a mitad de la noche, por lo que se descansa peor.


        	Somnolencia durante el día.


        	Baja energía y mayor cansancio (la falta de sueño reparador conlleva sentirse cansado constantemente).

      


      La conclusión de esta relación entre la vitamina D y el sueño es que se trata de un nutriente esencial que desempeña un papel fundamental en la regulación del sueño. Por lo que mantener niveles adecuados de vitamina D a través de una combinación de exposición solar y, si es necesario, suplementación, puede mejorar significativamente la calidad del sueño y el bienestar general.


      
        El caso del señor en albornoz azul de la Barceloneta


        Antes de ser madre, hace ya unos añitos, vivía muy cerca del mar y solía ir a correr por las mañanas por el paseo de la Barceloneta mientras veía amanecer: un auténtico lujo que echo muchísimo de menos, pero que mis quehaceres diarios y la propia maternidad no me lo permiten a día de hoy. Muchas sabréis de lo que hablo, pero la maternidad lo cambia todo, y el tiempo disponible es el primero de la lista. Durante mis paseos y carreras, veía a un señor, casi todos los días, con su silla y su albornoz azul tomando el sol. Estaba moreno en pleno mes de enero y se le veía salir del agua. Un día le pregunté si no pasaba frío y me dijo que ya se había acostumbrado y no tenía frío ni en invierno ni en verano. Pero desde que lo hacía, su artritis había mejorado, y no solo esto, sino que también me comentó que hacía años que no se ponía enfermo, ni un solo resfriado. Se le veía feliz, y es que el bienestar que genera bañarse en el mar es indiscutible.

      


      El mar tiene un efecto calmante y relajante. Igual que lo tiene pasear por el bosque o andar descalzo por la hierba. La combinación del contacto con la naturaleza, el sonido de las olas y la inmersión en agua puede reducir el estrés y combatir la ansiedad, por lo que promueve un estado de ánimo positivo. Además, el contacto con el agua fría provoca una vasoconstricción (los vasos sanguíneos se contraen) seguida de una vasodilatación (se expanden) al salir del agua. Este proceso mejora el flujo sanguíneo, lo que oxigena mejor los órganos y tejidos, promoviendo una mayor eliminación de toxinas y contribuyendo a una mejora de la circulación sanguínea.


      La inmersión en agua fría también tiene propiedades antiinflamatorias y alivio del dolor; de hecho, se utiliza como terapia para reducir la inflamación en personas que sufren artritis.


      Y como punto revelador, nadar en el mar, especialmente en agua fría, fortalece el sistema inmunológico. Las bajas temperaturas estimulan la producción de glóbulos blancos, ayudando al cuerpo a combatir infecciones y enfermedades. La exposición regular al agua fría puede hacer que tu sistema inmunológico se vuelva más resistente a enfermedades comunes, como resfriados y gripes.


      Y en este punto también tiene mucho que ver la vitamina D que el señor de la Barceloneta sintetizaba cada día después de su baño. En recientes estudios se ha observado cómo unos niveles óptimos de vitamina D mejoran nuestro sistema inmunológico protegiéndonos del cáncer y haciendo que este frene su evolución.


      Así que el señor del albornoz azul lo hacía por salud y bienestar, y no le faltaba razón.

    

  

  
    4. EL IMPACTO DEL ESTRÉS, EL MALO DE LA PELÍCULA


    La salud mental es uno de los problemas de salud que más preocupa a nivel mundial, y, dentro de esta problemática, el estrés es el protagonista de la película. Es bien sabido que se trata de la dolencia del siglo XXI. Pero vamos a ver cómo funciona el estrés, para entender la magnitud del problema y qué podemos hacer para sobrellevarlo de la mejor manera posible.


    Cuando decimos que estamos estresados y, por lo tanto, sufrimos y padecemos estrés, se desencadena la liberación de cortisol, la hormona del estrés, por parte de las glándulas suprarrenales. El cortisol es la hormona que nos pone en alerta frente a algún peligro. Pero al igual que ocurre con la inflamación, cuando el estrés es crónico, el cortisol se mantiene elevado por un periodo prolongado, y vienen las consecuencias para nuestra salud física y mental.


    El cortisol elevado, y, por ende, el estrés pueden acarrear ni más ni menos que problemas cardiovasculares, sistema inmunológico debilitado, problemas de sueño, problemas digestivos, osteoporosis, aumento de peso y envejecimiento prematuro. Lo que, a priori, parece una tontería, si lo arrastramos y no le ponemos el foco, nos puede perjudicar.


    ¿Y qué relación tiene esto con la alimentación? Pues mucha. El cortisol elevado puede aumentar el apetito, especialmente por alimentos ricos en azúcar y grasas, y suprimir la leptina, una hormona que regula la saciedad. Dicho de otra manera, comemos más y peor, y esto estimula el almacenamiento de grasa abdominal, lo que puede conducir la subida de peso y a la obesidad. Además, aumenta la presión arterial y el ritmo cardíaco, lo que incrementa el riesgo de enfermedades cardiovasculares. Y es muy importante destacar que el cortisol suprime el sistema inmunológico, por lo que la probabilidad de infecciones y enfermedades por virus aumenta. Y, ¿verdad que no os será extraño si os digo que el estrés puede generar malestar digestivo? Muchas personas con estrés crónico desarrollan enfermedades digestivas como colon irritable, úlceras, acidez estomacal, etc. Lo cierto es que el cortisol elevado provocado por el estrés irrita el sistema digestivo y esto puede provocar dolencias estomacales e intestinales.


    Y por no hablar de los problemas de sueño que van de la mano del estrés. El cortisol interfiere con la producción de melatonina, la hormona que regula el sueño, haciendo que, cuando oscurece, nos entre el sueño, y esta desregulación puede provocar insomnio y otros trastornos del sueño. Señoras y señores, el cóctel proinflamatorio está servido.


    Por un lado, el estrés puede conducir a cambios en los patrones alimentarios. Las personas que sufren estrés pueden experimentar una pérdida de apetito o, por el contrario, comer en exceso, buscando consuelo en la comida. Además, la apatía y la falta de motivación pueden dificultar la preparación de comidas saludables y tener unos hábitos alimentarios inadecuados, con una alimentación proinflamatoria debido a un gran consumo de alimentos ultraprocesados y un bajo consumo de alimentos saludables como las frutas, las verduras, el pescado, etc.


    Por otro lado, la falta de sueño, un síntoma común del estrés puede alterar las hormonas que regulan el hambre y la saciedad, lo que también puede conducir a una mala alimentación.


    A su vez, los malos hábitos alimentarios pueden empeorar el estrés. Una dieta deficiente en nutrientes puede afectar el estado de ánimo y la energía, lo que dificulta aún más sentirse bien. Además, el consumo excesivo de alimentos ultraprocesados y azucarados puede contribuir a la inflamación en el cuerpo, lo que se ha relacionado con un mayor riesgo de enfermedades mentales como la depresión, y, por lo tanto, no encontrar el bienestar.


    En resumen, existe una interacción bidireccional entre el estrés y los malos hábitos alimentarios. El estrés puede conducir a una mala alimentación, y esta, a su vez, puede empeorar el proceso de mejora emocional.


    Llegados a este punto, estamos en un bucle difícil de salir, ¿cómo mejoramos esta situación?


    Lo primero que te voy a decir es que tengas paciencia, que aceptes la situación y que poco a poco encontrarás tu bienestar, pero no es un proceso que se resuelva de la noche a la mañana. Lo que está claro es que, cuanto antes empieces, mejor, porque, si lo retrasas, la situación puede empeorar.


    Te propongo hacer un cambio mediante 3 fases:


    LAS 3 FASES ANTIESTRÉS PARA ENFRENTARTE AL CORTISOL Y BAJAR SUS NIVELES


    Fase 1: elimina los ultraprocesados de tu alimentación y llena tu nevera y tu despensa de frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, aceite de oliva, frutos secos, pescado, huevos y carnes magras. En el programa antiinflamatorio (semana 1) del último apartado de este libro te doy consejos de cómo hacerlo con menús, recetas, listas de la compra e ideas para los que no tenéis tiempo para cocinar.


    Fase 2: implementa técnicas de relajación y manejo del estrés como la meditación, el yoga o la respiración profunda para ayudarte a reducir los niveles de cortisol. Estas técnicas también te ayudarán a dormir mejor. En el programa antiinflamatorio (semana 3) del último apartado de este libro te doy consejos sobre cómo practicar estas técnicas de relajación.


    Fase 3: realiza actividad física cada día: el ejercicio físico es una excelente manera de reducir el estrés y el cortisol y generar endorfinas para que te den un chute de bienestar. Te propongo que camines diariamente a buen ritmo. No se trata de un paseo tranquilo, sino activo. Caminar al aire libre, respirando y observando tu alrededor te darán aire, a la vez que tendrás un rato para pensar en ti. Lo importante es ser constante y disfrutar de ese rato que te dedicas a ti mismo. Si prefieres correr, hacer boxeo, o bicicleta, estupendo también. Todo vale mientras te muevas y desconectes.


    ¿Y qué hay de los suplementos para el estrés?


    Existen suplementos nutricionales que podrían ayudar a bajar los niveles de cortisol y, por lo tanto, ayudar a contrarrestar los síntomas del estrés y de la ansiedad. Pero esto no significa que sea así para todo el mundo. A algunas personas les funciona, y, por contra, hay otras a las que no. Lo importante aquí es entender que el estrés puede desencadenar problemas de salud a futuro, y que debemos aprender a controlarlo. Antes de tomar un suplemento siempre será mejor cambiar algunos aspectos mejorables de tu estilo de vida, porque, si esto realmente te funciona y consigues mantener la situación bajo control, no te hará falta más ayuda que la tuya misma. En mi entorno, por ejemplo, estoy en contacto con muchas mujeres que son madres trabajadoras las cuales, si les preguntamos que identifiquen sus niveles de estrés del 1 al 10, dirán 20. Estamos estresados porque la vida no es fácil, y el estrés siempre estará allí, la diferencia está en cómo lo gestionas. Cómo convives con él, y cómo no dejas que te controle él a ti. Por este mismo motivo, priorizarte y cuidar de ti mismo a la vez que darle a tu organismo los mejores alimentos para que se sienta fuerte, darle la paz que necesita para descansar, y moverlo para que todo funcione correctamente es primordial. Si aun así no consigues mantener el estrés bajo control, y crees que podría ayudarte la toma de un suplemento, siempre puedes consultarlo con tu profesional de la salud y considerar la opción.


    En este caso, yo te recomendaría la ashwagandha. Se trata de un adaptógeno, es decir, un suplemento que ayuda el cuerpo a adaptarse mejor al estrés procurando regular el cortisol. Por lo que se relaciona con la mejora de los trastornos de ansiedad y del estrés crónico. La ashwagandha es una hierba que se ha utilizado durante siglos en la medicina ayurvédica, y se la conoce también como ginseng indio. Con este control del cortisol, la hormona del estrés puede contribuir a una mayor sensación de calma y bienestar, y esto, amigos, nos interesa a todos.

  

  
    5. PLAN ANTIINFLAMATORIO DE 4 SEMANAS: ¿Y AHORA QUÉ HACEMOS? 


    Cuando queremos implementar un cambio y transformar nuestra salud, la idea de hacerlo puede ser abrumadora. Tal vez nuestros hábitos no siempre han sido los mejores, o quizá nuestras responsabilidades y el ritmo de la vida nos han impedido cuidarnos como quisiéramos. Sin embargo, lo importante es recordar que los cambios de verdad, los que perduran en el tiempo, se construyen poco a poco. Cada pequeño paso que damos cuenta y es necesario para llegar a nuestra meta. Te propongo un plan antiinflamatorio diseñado para acompañarte en este cambio de estilo de vida, donde cada semana te enfocarás en pequeños retos que, sumados, generarán un gran impacto en tu bienestar físico y emocional.


    A lo largo de estas semanas, abordarás distintos pilares de la vida antiinflamatoria: trabajaremos la alimentación, el ejercicio físico, la relajación, los ritmos circadianos y la gestión del estrés. Con pequeños trucos que te ayudarán a lograrlo. Cada uno de estos aspectos será introducido de manera gradual y accesible, para que puedas integrarlo en tu vida de una forma cómoda y sin prisas.


    Lo fundamental para empezar es mantener la calma y embarcarnos en lo que llamo «la rueda antiinflamatoria»: una vez que entras en la rueda, ya no sales de ella. Al igual que cualquier cambio positivo, este proceso requiere paciencia y constancia. Avanzaremos paso a paso, tocando cada aspecto necesario en el momento adecuado. Lo más importante es tu deseo de mejorar, porque, una vez que empieces a ver los primeros resultados, te sentirás motivado a continuar. En tan solo 4 semanas, podrás notar una transformación significativa en tu cuerpo y tu mente.


    Pero en ningún caso se trata de ser perfecto, sino más bien todo lo contrario, simplificar al máximo tu rutina para que se adapte a un modelo antiinflamatorio sin complicaciones. El propósito de esta guía es crear tu propio estilo de vida antiinflamatorio que te haga sentir bien y mejor cada día, sintiéndote acompañado durante el proceso para que aprendas cómo hacerlo, pero siempre podrás adaptar cada una de las fases a tus preferencias.


    PASO A PASO PARA UN ESTILO DE VIDA ANTIINFLAMATORIO EN 4 SEMANAS


    SEMANA 1: ALIMENTACIÓN


    Durante esta semana trabajaremos uno de los pilares troncales de la vida antiinflamatoria: la alimentación. En los próximos 7 días, nutrirás tu cuerpo con una combinación poderosa de alimentos ricos en antioxidantes, omega 3, fibra y probióticos. Estos alimentos, junto con un ayuno nocturno de 12-14 horas, trabajarán conjuntamente para:


    
      	Mejorar tu digestión: consumiendo más frutas, verduras, legumbres, kéfir... vamos a restaurar el equilibrio de tu intestino y, lo más importante, fortalecer tu microbiota, que es la clave para un sistema inmunológico sólido y resistente.


      	Evitar o combatir un estado inflamatorio: incorporar alimentos con propiedades antiinflamatorias te ayudará a disminuir o evitar la inflamación constante en el cuerpo haciéndote sentir mejor.


      	Estabilizar tus niveles de energía: si evitas los alimentos con cantidades elevadas de azúcar, no se producirán picos de azúcar en sangre, lo que te proporcionará vitalidad constante a lo largo del día y reducirá esos bajones de energía.


      	Mejorar tu estado de ánimo: aumentarás la producción de serotonina, el neurotransmisor de la felicidad, gracias al triptófano presente en muchos alimentos y a la mejora de tu salud intestinal. Además, el propio hecho de cuidarte te generará bienestar contigo mismo y potenciará tu autoestima.


      	Promover la regeneración celular: el ayuno nocturno permitirá que tu sistema digestivo se limpie gracias al «efecto barrido» y se regenere a nivel celular.

    


    Durante esta semana seguramente te empezarás a sentir más ligero, lleno de energía y con un bienestar general brutal.


    ¿Qué debo hacer durante la semana 1?


    
      	Evita los ultraprocesados en tu alimentación diaria (revisa la información de los alimentos ultraprocesados en la página 115).


      	Añade antioxidantes diariamente: consume 2-3 raciones de fruta al día (1 ración de fruta se considera una pieza grande de fruta o 2 piezas pequeñas o 1 bol de fruta cortada).


      	Añade fibra cada día mediante el consumo de: 

      
        	Verduras y hortalizas (2 veces al día en comida y cena).


        	Cereales integrales (quinoa, arroz, pasta, pan, todos integrales) o patata en la comida y en la cena.

      



      	Sigue el plato de Harvard para comer y para cenar (ver página 203).


      	Bebe agua y evita los refrescos edulcorados, azucarados, el alcohol y los zumos de fruta (incluidos los zumos exprimidos naturales).


      	Consume legumbres 3 veces por semana.


      	No te olvides de consumir alimentos probióticos como los yogures o el kéfir ya sea de postre o entre horas. Si no te gustan estos alimentos, introduce otros alimentos probióticos como el kimchi, el chucrut, el miso... (ver página 95).


      	Añade fuentes de omega 3 en tu alimentación semanal: 

      
        	Consume 2 veces por semana pescado azul: sardinas, boquerones, salmón, caballa, bonito, atún...


        	2-3 días a la semana: 1 puñado de nueces.


        	1 cucharadita de semillas de lino molidas o chía (previamente en remojo) 2-3 días a la semana.

      



      	Acuérdate de usar especias como la cúrcuma con pimienta negra o el jengibre para cocinar.


      	Añade un vaso de agua por la mañana para hidratar los intestinos y estimular su movimiento.


      	Entre horas te recomiendo que consumas yogur con frutos rojos y/o frutos secos y lo acompañes de una infusión de jengibre o un té verde.


      	Y de postre te recomiendo comer fruta fresca.

    


    ¿Qué pasa si no consigo seguir el menú o bien no me gustan algunos de los platos que te propongo?


    No pasa absolutamente nada y, de hecho, es totalmente normal que quieras construir tu propio menú.


    Menú para la semana 1


    
      
        
          
            

            

            

            

            

            

            

            
          

          
            
              	

              	
                LUNES

              

              	
                MARTES

              

              	
                MIÉRCOLES

              

              	
                JUEVES

              

              	
                VIERNES

              

              	
                SÁBADO

              

              	
                DOMINGO

              
            


            
              	
                EN AYUNAS (7:30)

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              

              	
                1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

              
            


            
              	
                DESAYUNO


                (8:00)

              

              	
                Café con leche o bebida vegetal.


                Tostada con aguacate y tomate.

              

              	
                Bol de avena con kéfir y una cucharadita de semillas de lino molidas o chía + fruta.

              

              	
                Café con leche o bebida vegetal.


                Tostada con queso fresco + fruta.

              

              	
                Bol de avena con kéfir y una cucharadita de semillas de lino molidas o chía + fruta.

              

              	
                Café con leche o bebida vegetal.


                Tostada con huevo + fruta.

              

              	
                Café con leche o bebida vegetal. Tostada con hummus y hojas de espinaca.

              

              	
                Bol de avena con kéfir y una cucharadit de semillas de lino molidas o chía + fruta

              
            


            
              	
                COMIDA


                (13:30)

              

              	
                Garbanzos con acelgas o espinacas. Salmón a la plancha (marinado con soja).


                 

              

              	
                Cuscús


                con pollo, calabacín, cebolla, berenjena y pimiento rojo.


                 

              

              	
                Tomate aliñado con aceite de oliva y orégano.


                Estofado de lentejas con verduritas.

              

              	
                Crema de calabaza con cúrcuma y jengibre.


                Garbanzos salteados con espárragos trigueros.


                 

              

              	
                Ensalada de rúcula, brotes verdes, rabanitos, pera y nueces.


                Filetes de pavo con tomates a la plancha.

              

              	
                Arroz integral con verduras y setas


                 


                 

              

              	
                Ensalada de pasta integral, col rizada, zanahoria, maíz y nueces (con una vinagreta de yogur y limón).


                Calamares con cebolla.

              
            


            
              	
                CENA


                (20:00)

              

              	
                Ensalada de canónigos, granada, tomate, pepino, zanahoria, pipas de calabaza, gambas y quinoa.

              

              	
                Alcachofas a la plancha (previamente hervidas)


                Lubina al horno con patata, cebolla y calabacín.


                 

              

              	
                Caldo casero de verduras con las verduras dentro.


                Tortilla de espinacas con ajo y cúrcuma.


                 

              

              	
                Ensalada de canónigos, bonito, 1 huevo, pimiento, cebolla y maíz.


                 

              

              	
                Merluza al vapor con brócoli y boniato al vapor aliñados con cúrcuma, sal y pimienta negra.


                 

              

              	
                Judías verdes con cebolla.


                Revuelto de ajos tiernos.


                 

              

              	
                Coliflor al horno con ajo, perejil y cúrcuma en polvo.


                Sardinas/boquerones al horno aliñados con ajo, perejil y limón.


                 

              
            

          
        

      

    


    Recomendaciones sencillas para elaborar tu propio menú


    
      	Sigue el plato de Harvard para comer y para cenar, así te aseguras que obtienes todos los nutrientes en tus comidas principales con los grupos de alimentos indispensables y las raciones recomendadas. El plato de Harvard consta de: 

      
        	½ plato de verduras u hortalizas: al horno, al vapor, salteadas, en ensalada, en crema o en sopa.


        	¼ del plato de proteína: pescado, huevo, carne, legumbre, tofu, seitán, tempe.


        	¼ del plato de hidrato de carbono complejo: arroz integral, quinoa, pasta integral, pan integral, patata o boniato.


        	Usa aceite de oliva para cocinar y para aliñar.


        	De postre puedes comer fruta o bien un yogur o kéfir naturales mezclados con frutos rojos o frutos secos.


        	Bebe agua.

      


    


    
      
        [image: ]
      

    

    Durante esta primera semana céntrate en eliminar algunos alimentos que consumías habitualmente (puede que consumas bollería por las mañanas para desayunar, o que tengas mucha ansiedad por las tardes y acabes picoteando patatas chips y salchichón a diario). No se trata simplemente de dejar de comerlos, sino de sustituirlos por otras opciones más saludables.


    Ideas de tentempiés saludables


    
      	Fruta con frutos secos: plátano con nueces, manzana asada con almendras troceadas.


      	Bol de yogur con fruta y semillas: yogur natural con frambuesas y semillas de chía (hidrátalas previamente o déjalas en el yogur 20 minutos antes de consumir para que se hidraten y te beneficies de sus propiedades).


      	Tostada con crema de frutos secos: tostada con crema de cacahuete.


      	Tostada con hummus y rebanada de tomate.


      	Bocadillo de pan integral de centeno con atún.


      	Kéfir con avena y pasas u orejones troceados.


      	Tomates cherri con mozzarella aliñados con aceite, sal y orégano.


      	Hummus con palitos de zanahoria.


      	Garbanzos crujientes (ver receta en el apartado de recetas antiinflamatorias).


      	Higos con requesón (puede ser pera u otra fruta si no es época de higos).


      	Tostada de boniato con queso fresco y espinacas (pones una rebanada de medio centímetro de boniato en la tostadora 2 o 3 veces hasta que quede cocida y después le añades lo que quieras encima).


      	Melón con jamón.

    


    Tanto si decides seguir el menú propuesto como si prefieres diseñar el tuyo propio, no deberías pasar hambre. Poco a poco, aprenderás a gestionar la ansiedad por ciertos alimentos. Ahora bien, esto no significa que debas evitarlos a toda costa; ya sabes que la vida no es solo blanco o negro, hay una amplia gama de grises en la que nos podemos mover. Si un día quieres darte el gusto de disfrutar de un croissant o un helado porque realmente te apetece, adelante, date ese capricho. Eso sí, hazlo con moderación, sin convertirlo en un hábito diario, pero permitiéndote esos pequeños placeres que te brindarán satisfacción y bienestar emocional.


    La clave es aprender a disfrutar de los alimentos saludables que benefician tu salud y dejar para ocasiones especiales aquellos que no son estrictamente saludables, pero que aportan alegría de vez en cuando.


    Mi recomendación es que sigas la regla del 80-20: procura que el 80 % de tu alimentación esté llena de opciones saludables y beneficiosas para tu cuerpo, mientras que el 20 % puede incluir todos esos alimentos que no son estrictamente saludables, pero sí aportan bienestar emocional, como el croissant o el helado que comentábamos. Con sentido común y de forma ocasional, puedes encontrar el equilibrio perfecto para disfrutar de lo mejor de ambos mundos.


    SEMANA 2: EJERCICIO FÍSICO Y FASE DE VIGILIA


    Durante esta semana es interesante trabajar 3 pilares muy importantes del estilo de vida antiinflamatorio, que podrás realizar a la vez o por separado:


    
      	Ejercicio físico de fuerza y ejercicio aeróbico.


      	Exposición al sol y la vitamina D.


      	Trabajar los ritmos circadianos por la mañana, durante el ciclo de vigilia.

    


    Estos 3 pilares del estilo de vida antiinflamatorio nos sirven para fortalecer nuestros músculos y huesos, regular los ritmos circadianos para que nuestro reloj interno funcione a la perfección y propiciar un sistema inmunológico fuerte y resistente. En definitiva, crear un ambiente antiinflamatorio en tu organismo. Si a todo esto le sumamos la alimentación antiinflamatoria, que ya has estado trabajando y mejorando durante la semana 1, tenemos una muy buena base para vivir sin inflamación.


    ¿Por qué trabajaremos estos 3 pilares esta semana?


    Por un lado, tenemos que la práctica de ejercicio físico regular mejora la resistencia a la insulina, por lo que los marcadores como la glucosa en sangre pueden verse optimizados, beneficiando nuestra salud metabólica. Y también mejora la salud cardiovascular. La práctica de ejercicio físico regular es indispensable para tener un corazón saludable, y que este bombee sangre a todas las células de nuestro cuerpo de la mejor manera.


    Por otro lado, si practicamos ejercicio físico por la mañana, en contacto con la luz del sol, estimulamos la producción de vitamina D en nuestro organismo y la buena coordinación de nuestros ritmos circadianos.


    Así pues, tenemos un 3 en 1 ya que no solo nos beneficiamos de las bondades del ejercicio físico, sino también de esta luz del sol que tanto necesitamos para nuestro sistema inmunológico y para la regulación de nuestro reloj interno.


    ¿Qué debo hacer durante la semana 2?


    Comenzaremos cada mañana con 10 minutos mínimo de actividad física, ampliando estos 10 minutos hasta los 30 minutos 2 días a la semana. Es decir, 5 días hacemos 10 minutos de ejercicio por la mañana, y 2 días lo hacemos durante 30 minutos (como mínimo, siempre puedes hacer ejercicio durante más tiempo, si lo deseas).


     


    Por ejemplo:


    
      
        
          

          

          

          

          

          

          
        

        
          
            	
              Lunes

            

            	
              Martes

            

            	
              Miércoles

            

            	
              Jueves

            

            	
              Viernes

            

            	
              Sábado

            

            	
              Domingo

            
          


          
            	
              10 min

            

            	
              10 min

            

            	
              30 min

            

            	
              10 min

            

            	
              10 min

            

            	
              30 min

            

            	
              10 min

            
          

        
      

    


    Esta semana complementarás el ejercicio físico con un poco de exposición al sol. Todo depende de tus horarios y tus preferencias personales.


     


    Existen 3 opciones:


    
      	Opción 1: realiza ejercicio físico al aire libre (en la calle, terraza o balcón) aprovechando los beneficios de la luz solar y favoreciendo la producción de vitamina D. Como ya sabrás, unos niveles adecuados de vitamina D te ayudarán a tener los ritmos circadianos bien alineados y tu sistema inmunológico fuerte.


      	Opción 2: realiza tus ejercicios en casa (en interior), por la mañana, antes de comenzar el día. Después, durante la mañana, aprovecha la luz solar con una actividad al aire libre, como caminar, correr, ir en bicicleta, o cualquier otra que puedas incorporar en tu rutina (ya sea camino al trabajo, al colegio para dejar a los niños, o haciendo recados). Lo importante es exponerte al sol y a la luz del día por la mañana, que ofrece numerosos beneficios. Además, al recibir esta luz matutina, ayudas a sincronizar tu reloj interno, favoreciendo una fase de vigilia saludable y natural desde la mañana.


      	Opción 3: dedica de 10 a 15 minutos por la mañana a exponerte a la luz solar (preferiblemente en un lugar donde el sol te alcance, como una ventana, balcón o terraza), sin necesidad de protección solar. Ten en cuenta evitar las horas en las que el sol es más intenso para proteger tu piel. Esta exposición no necesita ser en el rostro; puedes optar por la espalda, los brazos o las piernas, según prefieras. Después de este tiempo al sol, realiza en casa los ejercicios aeróbicos y de fuerza que te propongo.

    


    Si ninguna de estas opciones se adapta a tu rutina, por ejemplo, si te despiertas muy temprano y el sol aún no ha salido, o trabajas en turnos de noche y duermes por la mañana, aquí tienes una alternativa. En cuanto te despiertes y puedas ver los primeros rayos de luz, trata de exponerte a ellos; esto ayuda a que tu cuerpo sincronice mejor sus ritmos circadianos. Idealmente, realiza tus ejercicios a primera hora de la mañana (incluso antes de que salga el sol). O si tu caso es de los que por la mañana duermes porque trabajas en turno de noche, trata de hacerlos cuando te despiertes (sea la hora que sea).


    Además, siempre que puedas, dedica unos 10-15 minutos a tomar el sol, exponiendo los brazos o el rostro para sintetizar vitamina D de forma natural. Si esto no es posible durante la semana, intenta hacerlo los días de descanso. Y, si aun así, sigue siendo complicado, considera hacerte una analítica; es posible que tengas niveles bajos de vitamina D y necesites suplementación.


    TABLA DE EJERCICIOS DIARIOS


    
      
        
          

          

          

          
        

        
          
            	
              Ejercicio

            

            	
              Posición e indicaciones

            

            	
              Tiempo

            

            	
              Beneficios

            
          


          
            	
              Salto de tijera


              
                [image: ]
              

            

            	
              De pie con los brazos y piernas abiertos, toma aire y da un salto procurando volver al suelo con las piernas abiertas y los brazos arriba en posición de aspa. Repite el ejercicio de manera dinámica.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Se trabajan recto mayor del abdomen, abdominales oblicuos, hombros, piernas y, en menor medida, glúteos, tríceps y pecho.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Sentadillas, con la espalda apoyada en una pared


              
                [image: ]
              

            

            	
              De pie con la espalda recta apoyada, baja poco a poco el trasero, manteniendo la espalda pegada a la pared y doblando las rodillas a 90 grados.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Fortalece los músculos de las extremidades inferiores: caderas, abdomen, rodillas y tobillos.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Zancadas (lunges)


              
                [image: ]
              

            

            	
              De pie con una pierna adelantada.


              Baja el cuerpo hacia el suelo, manteniendo la espalda recta. Hazlo con ambas piernas.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Se trabajan cuádriceps, isquiotibiales, glúteos y gemelos, lo que contribuye a mejorar la fuerza y la estabilidad de la parte inferior del cuerpo.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Flexiones


              
                [image: ]
              

            

            	
              Ponte en posición de plancha.


              Realiza flexiones con los brazos más abiertos que el ancho de los hombros. Puedes empezar apoyando las rodillas.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Trabaja pecho, tríceps, deltoides y fortalece el core.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Abdominales tocando talones


              
                [image: ]
              

            

            	
              Acostada boca arriba con rodillas flexionadas intenta tocar un talón y luego el otro alternando los lados.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Trabaja abdominales oblicuos.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Subir y bajar de una silla o escalón


              
                [image: ]
              

            

            	
              Es necesario una silla, escalón o taburete firme y seguro. Las manos en la cintura y, a continuación, sube el taburete: primero un pie y luego otro. Vuelve a bajar y repite el mismo ejercicio.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Ayuda a ganar fuerza y tonicidad muscular en piernas y glúteos.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Sentadillas


              
                [image: ]
              

            

            	
              Es muy importante realizarlas de manera correcta, tal y como se observa en la imagen sin adelantar demasiado las rodillas.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Trabaja glúteos, cuádriceps e isquiotibiales.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Correr en el sitio


              
                [image: ]
              

            

            	
              Es muy fácil. Solo tienes que elevar las piernas como si estuvieras corriendo, pero sin moverte del sitio.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Trabaja diversos músculos de tu cuerpo como cuádriceps, isquiotibiales, glúteos, pantorrillas, abdomen y el resto de los músculos que componen las piernas.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Fondos de tríceps con silla


              
                [image: ]
              

            

            	
              Siéntate con el taburete colocado en la espalda. A continuación, con cuidado, apoya las manos en el taburete e incorpórate ligeramente unos segundos. Vuelve a bajar y repite el ejercicio.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Se dirige principalmente a los tríceps, pero también a los hombros y los músculos de la parte superior de la espalda.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Plancha con codos apoyados


              
                [image: ]
              

            

            	
              Apoyándote en una superficie blanda como, por ejemplo, una esterilla, eleva el cuerpo y apóyate sobre la punta de los pies. Las piernas debes tenerlas abiertas ligeramente y los antebrazos formando un triángulo entre manos y codos.

            

            	
              30 segundos.

            

            	
              Principalmente trabaja la zona abdominal. Y otros músculos y partes del cuerpo como glúteos, espalda, brazos, hombros, pecho y piernas también se fortalecen.

            
          


          
            	
              DESCANSO 10 SEGUNDOS

            
          


          
            	
              Elevación de cadera


              
                [image: ]
              

            

            	
              Tumbada boca arriba en el suelo y con las rodillas flexionadas, comienza a subir la cadera y a bajarla repitiéndolo varias veces.

            

            	
              30 segundos

            

            	
              Se pretende fortalecer de manera específica los músculos de la zona lumbar, los glúteos, los isquiotibiales y el abdomen.

            
          

        
      

    


    Esta pauta de ejercicios básicos matutinos la podrás hacer en función de tu estado físico. Si no estás entrenado, te recomiendo que empieces por hacer una repetición de cada uno de los ejercicios durante los 2 primeros días, y haz 3 repeticiones de cada uno de los ejercicios al tercer día, y así sucesivamente hasta que empieces a coger forma y puedas hacer las repeticiones que consideres, o incluso ampliar tu práctica de ejercicio añadiendo algún día de piscina, pilates, clases de zumba o lo que te apetezca y te haga sentir bien.


    Con estos ejercicios diarios fortalecerás tus músculos combinando ejercicios de fuerza y aeróbicos. A la vez, la exposición al sol hace que tu piel sintetice la hormona antiinflamatoria (la vitamina D), y coordinas tus ritmos circadianos gracias a la exposición temprana a la luz del día durante la fase de vigilia (por la mañana). Sin embargo, no olvides seguir con el plan de alimentación antiinflamatoria.


    
      
        Menú para la semana 2

      

    


    
      
        
          

          

          

          

          

          

          

          
        

        
          
            	

            	
              LUNES

            

            	
              MARTES

            

            	
              MIÉRCOLES

            

            	
              JUEVES

            

            	
              VIERNES

            

            	
              SÁBADO

            

            	
              DOMINGO

            
          


          
            	
              EN AYUNAS
 (7:30)

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            

            	
              1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

            
          


          
            	
              DESAYUNO


              (8:00)

            

            	
              Café con leche o bebida vegetal.


              Tostada con huevo duro y tomate.

            

            	
              Muesli «trasnochado» con bebida de coco. 1 bol de fresas.

            

            	
              Café con leche o bebida vegetal.


              Tostada con aguacate y semillas


              de sésamo.

            

            	
              Bol de yogur con mango, muesli y semillas de chía.

            

            	
              Café con leche o bebida vegetal.


              Tostada integral con queso fresco + fruta.

            

            	
              Café con leche o bebida vegetal. Tostada con manteca de cacahuete y fruta.

            

            	
              Avena trasnochada con kéfir y arándanos.

            
          


          
            	
              COMIDA


              (13:30)

            

            	
              Ensalada de quinoa, mozzarella, tomate, atún y rúcula.


               

            

            	
              Salteado de espárragos con pollo, jengibre en polvo y salsa de soja. Arroz integral para acompañar.

            

            	
              Espirales de lenteja o garbanzo salteados con brócoli, ajo, perejil fresco y gambas.

            

            	
              Guiso de lentejas con verduritas (o bien ensalada de lentejas con vegetales al gusto).

            

            	
              Pollo a la mostaza y cúrcuma


              (+ pimienta negra) con arroz integral. Alcachofa a la plancha (previamente hervida).

            

            	
              Tacos de alubias pintas con verduras y aguacate.


               

            

            	
              Guiso de calamares con patata y guisantes.


              Ensalada de escarola con granada y pistachos.

            
          


          
            	
              CENA


              (20:00)

            

            	
              Crema de calabaza con pepitas de calabaza. Sardinas con tomate al papillote.


               

            

            	
              Sopa de verduras y fideos con cúrcuma y orégano.


              Revuelto de ajos tiernos.

            

            	
              Lubina al horno con jengibre, ajo y perejil. Coliflor y patata al horno con ajo y perejil en polvo.

            

            	
              Salmón a la plancha con salteado de espinacas a la catalana (salteadas con pasas y piñones). Pan integral para acompañar.

            

            	
              Ensalada de espinacas con tofu, nueces, tomates cherri y fresas. Alíñalo con una vinagreta de tahini.


               

            

            	
              Pizza con base de coliflor, con tomate, albahaca, anchoas y queso feta.


               

            

            	
              Berenjena rellena de carne picada, tomate fresco y queso mozzarella por encima. Pan integral para acompañar.

            
          

        
      

    


    SEMANA 3: RELAJACIÓN Y FASE DEL SUEÑO


    Llegados a este punto, nos adentramos en la conexión de tu cuerpo con tu mente. Lo interesante de esta semana será potenciar la relajación durante las horas previas al sueño; de esta manera trabajaremos la fase de no vigilia de los ritmos circadianos con ejercicios de relajación. Complementaremos tu rutina con prácticas de respiración consciente para que aprendas a relajarte y a gestionar el estrés.


    Para ello, dedica unos minutos al día, ya sea por la tarde, o bien después de trabajar, o por la noche antes de acostarte, para relajar tu mente y tu cuerpo. Si tienes problemas para dormir o conciliar el sueño te recomiendo que lo hagas antes de ir a dormir. Durante esta fase es muy importante intentar seguir el ciclo natural de la luz para potenciar la producción de melatonina de forma natural y obtener un sueño reparador.


    Mi recomendación es que te alejes lo máximo posible de las pantallas (que tienen luz azul) cuando se acerque la hora de dormir y uses luz amarilla en casa. También puedes usar unas gafas amarillas específicas para filtrar la luz azul de las pantallas.


    Ejercicios de respiración para la semana 3


    Para la relajación, seguirás la técnica de respiración 4-7-8, también conocida como «respiración relajante»: consiste en inspirar durante 4 segundos, retener la respiración durante 7 segundos y exhalar durante 8 segundos. Repítelo 4 veces en total.


    Este patrón de respiración tiene como objetivo reducir la ansiedad y conectar con tu cuerpo a través de la escucha de tus propias respiraciones.


    Y para completar la semana de respiraciones, te propongo un fin de semana de conexión con la naturaleza: bañarse en el mar, caminar descalzo por la arena o la hierba (grounding), o bien pasear por el bosque te ayudará a reducir el estrés y a sentirte más enraizado.


    
      
        Menú para la semana 3


        
          
            
              
                

                

                

                

                

                

                

                
              

              
                
                  	

                  	
                    LUNES

                  

                  	
                    MARTES

                  

                  	
                    MIÉRCOLES

                  

                  	
                    JUEVES

                  

                  	
                    VIERNES

                  

                  	
                    SÁBADO

                  

                  	
                    DOMINGO

                  
                


                
                  	
                    EN AYUNAS (7:30)

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  

                  	
                    1 vaso de agua tibia para hidratar los intestinos.

                  
                


                
                  	
                    DESAYUNO


                    (8:00)

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal.


                    Tostada con atún y tomate.

                  

                  	
                    Kéfir con mango y crema de almendras o anacardso.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal.


                    Tostada con queso fresco + fruta.

                  

                  	
                    Bol de avena con kéfir y una cucharadita de semillas de lino molidas o chía + fruta.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal.


                    Tostada con huevo + fruta.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal. Tostada con hummus y hojas de espinaca.

                  

                  	
                    Bol de avena con kéfir y una cucharadita de semillas de lino molidas o chía + fruta

                  
                


                
                  	
                    COMIDA


                    (13:30)

                  

                  	
                    Crema de calabacín y puerro con huevo duro troceado (en la crema).


                    Ensalada de quinoa, rúcula, nueces y granada.

                  

                  	
                    Ensalada de lentejas, tomate, cebolla, pimiento rojo, boquerones y vinagreta de menta.


                     

                  

                  	
                    Judía verde con patata hervida. Salteada en una sartén con ajo y huevo (tipo revuelto). Añade especias como el pimentón y la pimienta negra.

                  

                  	
                    Ensalada de garbanzos, espinacas frescas, cebolla morada, queso feta, semillas de calabaza y aguacate.


                     

                  

                  	
                    Ensalada de judías o frijoles con tomate, cilantro, cebolla morada, aguacate y mango.

                  

                  	
                    Macarrones integrales con verduritas y langostinos.


                     


                     

                  

                  	
                    Crema de champiñones


                    (con champiñones salteados de topping). Merluza en salsa verde.

                  
                


                
                  	
                    CENA


                    (20:00)

                  

                  	
                    Salmón al horno con alcaparras, limón y jengibre.


                    Calabaza al horno con cúrcuma y especias al gusto.


                     

                  

                  	
                    Coles de Bruselas salteadas con pavo cortado a dados, pimentón picante y ajo en polvo.


                     

                  

                  	
                    Pollo al horno con tomates a rodajas y patata asada. Añade especias como tomillo, orégano y pimienta negra.


                     

                  

                  	
                    Hamburguesa de ternera (picada en la carnicería) con chucrut por encima, queso de cabra y 1 rodaja de tomate. Acompañada de pan integral y una ensalada verde.

                  

                  	
                    Sardinas al papillote con limón, jengibre


                    y perejil.


                    Boniato al horno con orégano


                    y albahaca.


                    Ensalada de tomate y alcaparras.

                  

                  	
                    Sopa de miso con tofu y huevo. Ensalada de endivias con arroz, pera y nueces.


                     

                  

                  	
                    Ensalada de canónigos, quinoa, arándanos rojos, pipas de calabaza, queso feta y cebolla morada.


                     

                  
                

              
            

          

        

      

    


    SEMANA 4: CHUPITO ANTIINFLAMATORIO


    Hemos llegado a la última semana de tu camino hacia una vida antiinflamatoria. Durante estas 3 semanas has trabajado mucho para cambiar tu rutina y adaptarla a tu vida diaria, por lo que ya habrás aprendido lo que realmente te funciona y lo que no. Recuerda que lo más importante es que te sientas bien y disfrutes del proceso. Si aún no has llegado a este punto de bienestar y energía, no te preocupes, date el tiempo que necesites. No siempre vemos resultados inmediatos, y a veces el camino requiere un poquito más de paciencia. Estoy segura de que, poco a poco, y con todo lo que has aprendido en este libro, lo vas a lograr.


    ¿Qué debo hacer durante la semana 4?


    Para darle un extra de intensidad y energía a tu proceso, esta semana incorporarás un chupito antiinflamatorio a tu rutina diaria. Tómalo por la mañana, en ayunas, unos 15 a 30 minutos antes del desayuno. Verás cómo este pequeño gesto le aporta muchísimo a tu bienestar.


    La receta completa del chupito para toda la semana la tienes en el capítulo de recetas antiinflamatorias, pero a modo de resumen necesitarás jengibre fresco, cúrcuma fresca, pimienta negra, limón y agua. Para elaborarlo tendrás que pelar y triturar todos los ingredientes en una batidora, colarlos con un colador de malla y conservarlo en la nevera.


    Por lo tanto, durante esta semana en lugar de tomar solamente agua en ayunas, añadirás el chupito antiinflamatorio antes del vaso de agua.


    Cuando bebemos este cóctel antiinflamatorio en ayunas, ayudamos a preparar nuestro sistema digestivo para el día, estimulando la producción de enzimas, reduciendo la pesadez después de las comidas y promoviendo una digestión más eficiente a lo largo del día.


    Tanto el jengibre como la cúrcuma contienen compuestos antiinflamatorios naturales: el gingerol en el jengibre y la curcumina en la cúrcuma. Ambos son reconocidos por sus propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, y no hace falta que te diga que, si los tomas durante una semana en las dosis que te propongo, te sentirás con mucha energía y vitalidad, y reforzarás tu sistema inmunológico.


    Quizás estarás pensando que igual es demasiado para tu estómago recién levantado, pero, lo cierto es que tomarlo con el estómago vacío maximiza la absorción de sus compuestos beneficiosos, especialmente la curcumina de la cúrcuma, que se absorbe mejor con un poco de pimienta negra, y en combinación con el jengibre y el limón, te ayudarán a proporcionar un impulso natural de energía.


    Sin embargo, es importante que sepas que no se trata de ningún remedio milagroso, es simplemente un pasito más hacia un estilo de vida antiinflamatorio. De hecho, estos chupitos funcionan muy bien en épocas de cambios de estación, donde los virus acechan más a nuestro organismo y, dado que ayudan a nuestro sistema inmunológico, nos pueden servir para mantenernos a salvo de ellos. Pero, una vez hayas terminado esta semana de chupitos antiinflamatorios matutinos, no es necesario que sigas tomándolos a diario, sino que lo puedes hacer ocasionalmente, cuando tú quieras y sientas que te irá bien. Por ejemplo, puedes hacerlo durante 1 semana cada 3 meses, o aprovechar el cambio de temporada para darle un impulso de energía a tu cuerpo.


    
      Menú para la semana 4


      
        
          
            
              
                

                

                

                

                

                

                

                
              

              
                
                  	

                  	
                    LUNES

                  

                  	
                    MARTES

                  

                  	
                    MIÉRCOLES

                  

                  	
                    JUEVES

                  

                  	
                    VIERNES

                  

                  	
                    SÁBADO

                  

                  	
                    DOMINGO

                  
                


                
                  	
                    EN AYUNAS
 (7:30)

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  

                  	
                    Chupito antiinflamatorio + 1 vaso de agua.

                  
                


                
                  	
                    DESAYUNO


                    (8:00)

                  

                  	
                    Té o café con leche o bebida vegetal.


                    Tostada con salmón marinado.

                  

                  	
                    Bol de maíz hinchado sin azúcar, bebida vegetal o leche + fruta.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal. Kéfir con nueces pecanas y frambuesas.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal. Tostada con hummus y hojas de espinaca.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal.


                    Tostada con huevo + fruta.

                  

                  	
                    Café con leche o bebida vegetal. Huevos revueltos con aguacate.

                  

                  	
                    Bol de avena con kéfir y una cucharadita de semillas de lino molidas o chía + fruta

                  
                


                
                  	
                    COMIDA


                    (13:30)

                  

                  	
                    Ensalada de boniato asado con canónigos, cebolla morada, granada, queso feta, huevo duro y vinagreta de mandarina.

                  

                  	
                    Wok de pollo y verduras (zanahoria, pimiento rojo, cebolla y brotes de soja) con arroz integral.


                     

                  

                  	
                    Salteado de judía verde cortada en tiras con patata (previamente hervida), gambas


                    y tomate seco en aceite.

                  

                  	
                    Salteado de espinacas con garbanzos, comino, pimentón, cayena y pan tostado picado.


                     

                  

                  	
                    Bacalao con pisto de verduras.


                    Ensalada de brotes verdes, rabanitos, tomate y maíz.

                  

                  	
                    Guiso de pollo con verduritas y manzana.


                    Ensalada verde con vinagreta de miso.


                     


                     

                  

                  	
                    Rodaballo al horno con ajo y perejil.


                    Patatas y brócoli asado con orégano.


                     


                     

                  
                


                
                  	
                    CENA


                    (20:00)

                  

                  	
                    Crema de zanahoria y cebolla con garbanzos salteados con cúrcuma y un poco de cayena.


                     

                  

                  	
                    Berenjena a rodajas a la plancha con nueces, uvas y queso feta.


                    Tostada con sardinas enlatadas y tomate.

                  

                  	
                    Caballa al horno con cebolla, calabaza y champiñones.


                     

                  

                  	
                    Ensalada verde con queso, pollo salteado, nueces, manzana y kiwi.

                  

                  	
                    Salmón a la plancha con soja. Salteado de espárragos y champiñones.


                     

                  

                  	
                    Tortilla de calabacín y cebolla. Pan con tomate.


                     

                  

                  	
                    Crema fría de espárragos blancos (en conserva) con huevo duro (espolvorea almendras machacadas). Tostada con boquerones.

                  
                

              
            

          

        

      

    


    Más allá del chupito antiinflamatorio, durante esta semana se pretende consolidar todos los cambios realizados. Hemos trabajado la alimentación durante la semana 1, el ejercicio físico durante la semana 2 junto con la exposición al sol, y la relajación durante la semana 3. Hemos trabajado los ritmos circadianos en la fase de vigilia y en la fase de sueño en las semanas 2 y 3.


    Cada día hemos ido añadiendo pasitos en tu camino hacia un estilo de vida antiinflamatorio y debes seguir haciéndolo para que todo lo recorrido hasta ahora tenga sus frutos.


    Me gustaría que durante la semana 4 consolides tus logros y cultives una mentalidad positiva agradeciendo el camino recorrido. Esta semana, aparte del chupito antiinflamatorio, la dedicarás a reconocer y valorar todos los cambios positivos que has logrado. Es fundamental hacer este ejercicio de agradecimiento hacia uno mismo para afianzar los nuevos hábitos y transformar tu perspectiva. Al centrarte en los aspectos positivos de este proceso, estimularás tu bienestar emocional y fomentarás un crecimiento personal continuo. La gratitud es una herramienta poderosa que nos permite apreciar el presente y atraer más cosas buenas a nuestras vidas.


    Por eso mismo, te propongo que escribas todo lo que has conseguido durante las 4 semanas, todo lo que has trabajado, las frustraciones que hayas podido experimentar, pero, sobre todo, tus logros. Y siéntete orgulloso de ello.


    ¿CÓMO ME ORGANIZO LA SEMANA?


    Organizar tus comidas para la semana no tiene por qué ser complicado ni llevarte horas. Tanto si eres de los que les gusta tenerlo todo planificado como si eres de los que improvisan, me gustaría darte algunos consejos. Es cierto que una de las claves para seguir una alimentación equilibrada es la planificación y dedicar un ratito para establecer lo esencial de la semana ya que, de esta manera, evitas decisiones de último momento que suelen terminar en elecciones menos saludables. Pero no todo el mundo es así, y no siempre podemos planificar la semana, porque igual hay semanas que no nos hemos acordado de hacerlo y vamos improvisando. No pasa nada, como siempre, haz lo que te sea más fácil y decide lo que mejor te encaje.


    Batch cooking


    Se trata de cocinar un día para varios días de la semana. El batch cooking es una técnica de cocina en la que se preparan varios platos o ingredientes, generalmente una vez a la semana, para tenerlos listos y semipreparados a lo largo de los días siguientes. La idea es cocinar en grandes cantidades, y almacenar los alimentos en la nevera o el congelador en raciones individuales, para facilitar comer de manera saludable sin tener que cocinar a diario.


    Si no tienes tiempo durante la semana porque llegas tarde a casa, o bien comes de táper en el trabajo, o te da mucha pereza cocinar a diario, puede que el batch cooking sea tu solución.


    Ejemplo de batch cooking para 5 días (de lunes a viernes):


    
      	Verduras y hortalizas: haz 3 elaboraciones diferentes de verduras y hortalizas.
 Estas 3 elaboraciones pueden ser: 

      
        	Vegetales asados como calabacines, pimientos, zanahorias y berenjenas. Estas verduras se pueden usar como guarnición, en woks junto con algún alimento proteico, o bien en ensaladas mezclando verduras crudas y cocinadas.


        	Vegetales salteados: por ejemplo, espárragos trigueros con champiñones que puedes mezclar con arroz y gambas (congeladas) otro día.


        	Vegetales frescos lavados y cortados, como lechuga y espinacas, para hacer ensaladas fáciles durante la semana.

      



      	Proteínas: incluye 1-2 elaboraciones de legumbre como proteína y 2-3 elaboraciones de proteína con carne, pescado, marisco o huevo.
 Las proteínas te pueden durar varios días, como, por ejemplo: 

      
        	Pollo al horno o pechugas a la plancha que puedas usar en ensaladas, salteadas con verduras en wok, wraps o como plato principal añadiendo una salsa verde o salsa de pimientos.


        	Lentejas, alubias o garbanzos, cocidos en cantidad para usarlos en guisos, ensaladas o acompañamientos.

      



      	Hidratos de carbono: 3 guarniciones de hidratos de carbono con tubérculos, cereales integrales o legumbres.

    


    Con estos alimentos preparados, puedes combinar y personalizar cada comida a lo largo de la semana. Por ejemplo, una comida rápida podría ser una ensalada con quinoa, pollo, espinacas y pimientos asados, o un plato de lentejas con arroz integral y verduras al horno.


    EJEMPLO DE BATCH COOKING PARA 5 DÍAS


    
      	2 raciones de crema de calabaza.


      	2 raciones de verduras salteadas o al vapor.


      	2 raciones de verduras al horno.


      	2 patatas cocidas al horno.


      	2 raciones de pollo al horno.


      	2 raciones de quinoa, pasta y arroz integrales hervidos.


      	2 raciones de legumbres (hervidas o en conserva).


      	2 raciones de salmón con salsa de champiñones.

    


    Con todas estas raciones podemos preparar el siguiente menú:


    Lunes:


    
      	Comida: crema de calabaza. Pollo al horno con patata cocida al horno.


      	Cena: ensalada de tomate y espinacas. Salmón en salsa de champiñones. Pan integral.

    


    Martes:


    
      	Comida: lentejas con verduritas (previamente salteadas) y arroz integral.


      	Cena: crema de calabaza. Tortilla a la francesa con una tostada de pan intregral con tomate y aceite para acompañar.

    


    Miércoles:


    
      	Comida: salmón en salsa de champiñones y cúrcuma con arroz integral. Ensalada de espinacas, tomate y mozzarella.


      	Cena: verduras al horno. Pollo y patata al horno.

    


    Jueves:


    
      	Comida: salteado de verduras (zanahoria, calabacín y cebolla) con garbanzos y quinoa.


      	Cena: ensalada de pasta integral con vegetales al gusto (rúcula, tomates cherri, maíz, cebolla) y vinagreta de yogur. Merluza a la plancha con aceite y albahaca (este pescado lo sacas del congelador el día antes).

    


    Viernes:


    
      	Comida: macarrones mezclados con una ración de verduras al horno y gambas (no hace falta tener las gambas cocinadas con antelación, se pueden sacar del congelador y cocinar al momento).


      	Cena: ensalada de quinoa, vegetales, atún y huevo duro.

    


    Y como aparte de almorzar y cenar también comemos entre horas, acuérdate de tener accesibles los siguientes tentempiés saludables:


    
      	Lava y corta frutas como melón, manzana o uvas para tener a mano.


      	Prepara hummus o guacamole para combinar con crudités o tostadas.


      	Cuando cocines las verduras al horno, puedes aprovechar para asar unas manzanas y comerlas de tentempié junto con un poco de queso fresco o unos frutos secos.


      	Deja en remojo semillas de chía para mezclarlas con un poco de yogur y fruta y hacer un pudin de chía.

    


    IDEAS DE ELABORACIONES PARA BATCH COOKING


    
      
        
          

          
        

        
          
            	
              VERDURA

            

            	
              
                	Verduras al horno: pimientos asados, berenjena rellena o calabaza con cúrcuma.


                	Crema de verduras: zanahoria, puerro, champiñones, calabaza o calabacín.


                	Pisto de verduras: cebolla, berenjena, pimientos y salsa de tomate natural.


                	Verduras salteadas con ajo: espinacas, brócoli, coliflor, espárragos trigueros, acelgas o champiñones.


                	Verduras al vapor o hervidas: menestra de verdura, judías verdes, brócoli, coles de Bruselas.

              

            
          


          
            	
              HIDRATOS DE CARBONO

            

            	
              
                	Arroz integral/quinoa/cuscús/trigo sarraceno/mijo/pasta integral hervida.


                	Patata o boniato al horno con especias.


                	Quinoa o arroz integral salteado con ajo y cebolla.


                	Pasta salteada con verduras: espirales con tomates cherri y olivas.


                	Macarrones con espinacas.


                	Pan integral congelado.

              

            
          


          
            	
              PROTEÍNA

            

            	
              
                	Bacalao con pisto de verduras.


                	Merluza en salsa verde.


                	Pollo a la mostaza.


                	Ternera salteada con cebolla, ajo y champiñones.


                	Albóndigas a la jardinera/salsa de tomate casera y guisantes.


                	Huevo hervido.

              

            
          


          
            	
              ELABORACIONES COMPLETAS

            

            	
              
                	Guiso de lentejas con verduras (puedes añadir patata o arroz integral si lo deseas).


                	Guiso de carne con verduras y patata.


                	Guiso de pescado con verduras y patata.


                	Sopa de verduras con fideos y carne.


                	Macarrones a la boloñesa con verduras.

              

            
          

        
      

    


    Recuerda que las preparaciones pueden mantenerse en nevera de 3 a 4 días. Otra alternativa es conservarlas en el congelador.


    Alimentos mínimamente procesados saludables


    Si eres de los que les resulta complicado cocinar o simplemente no tienes tiempo para dedicarle, ya que tu ritmo diario parece no dejarte un respiro, te sugiero que optes por llenar tu despensa, nevera y congelador de los siguientes alimentos. Aquí va una idea de lista de la compra para una semana:


    
      	Añade 3 conservas de legumbres las que más te gusten. Así solo tendrás que abrir el bote, y mezclarlo con otros alimentos.


      	Añade a tu carro 4 opciones diferentes de conservas de verduras. Al igual que las legumbres, las tendrás listas para abrir y consumir o abrir y cocinar ligeramente. Algunos ejemplos serían: pimientos y cebolla asados, berenjena asada, judías verdes, guisantes, maíz, macedonia de verduras, espárragos blancos, corazones de alcachofa, tomate, etc. Dedícale tiempo al maravilloso pasillo de las conservas del supermercado y anímate a probar las que todavía no has comido.


      	Fruta muy fácil de pelar y comer, como, por ejemplo, las mandarinas, el plátano, la manzana, las uvas, los kiwis...


      	Llena tu congelador de verduras congeladas. Elige por lo menos 3 opciones. Existen multitud de ellas en el supermercado, listas para saltear, o para hervir.


      	Añade a tu carrito de la compra, 2 cacitos de arroz integral, 2 de quinoa y 2 de avena cocidos y listos para calentar y comer.


      	Compra conservas de pescado como las sardinas enlatadas, el atún o el bonito para mezclar con ensaladas y añadirles la proteína necesaria a tus platos.


      	Además, como otras opciones para la proteína, compra media docena de huevos cocidos, queso fresco y mozzarella. Listos para añadir a tus cremas de verduras, ensaladas o tus tostadas del desayuno.


      	Congela 3 raciones de pescado cortado y listo para cocinar a la plancha.


      	Congela 2 raciones de carne para sacar del congelador el día previo y cortar para saltearlo con verduras.


      	Compra 1 o 2 bolsas de lechuga para tus ensaladas junto con tomates cherri y zanahoria cortada. De esta manera la tendrás en la nevera lista para abrir y aliñar.


      	No te olvides de comprar pan a rebanadas para congelar y poder tostar al momento de consumirlo. Y también algo de pasta integral y patata para cocinar al momento.

    

  

  
    RECETAS ANTIINFLAMATORIAS


    Ensalada de espinacas con vinagreta de tahini y miso


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	100-150g de hojas de espinaca fresca


      	1 manzana cortada en rebanadas delgadas


      	1 puñadito de arándanos


      	1 puñadito de nueces pecanas


      	100g de queso fresco

    


    Para la vinagreta necesitaremos:


    
      	Aceite de oliva virgen extra


      	1 cucharadita de pasta de miso


      	1 cucharada de tahini


      	Salsa de soja


      	1 cucharadita de miel

    


    Elaboración: lava las hojas de espinaca y corta la manzana en rebanadas delgadas. Añádelo todo en un bol junto con las nueces, los arándanos y el queso fresco cortado a dados.


    Para la vinagreta, mezcla una cucharadita de pasta de miso en un bol con 2 cucharadas de agua tibia. Añade una cucharada de tahini, aceite y soja al gusto. Para terminar, añade una cucharadita de miel y mézclalo todo junto con la ensalada.
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    Ensalada de pasta con vinagreta de yogur


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	120g de espirales integrales de espelta


      	1 lata pequeña de maíz


      	¼ de cebolla tierna


      	1 lata de bonito del norte


      	Rúcula


      	8-10 tomates cherri

    


    Para la vinagreta:


    
      	1 yogur


      	½ limón exprimido


      	1 pizca de ajo en polvo


      	1 pizca de hierbabuena en polvo o fresca


      	pimienta negra


      	sal


      	Aceite de oliva virgen extra

    


    Elaboración: corta la cebolla a la juliana, y los tomates cherri a cuartos y añádelo a un bol junto con el maíz, la pasta previamente hervida, el bonito y la rúcula. Prepara la vinagreta mezclando todos los ingredientes y añádelo al bol de la ensalada.
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    Sardinas al papillote con tomate


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	2 tomates a rodajas finas


      	10 sardinas limpias sin cabeza ni vísceras.


      	2 dientes de ajo


      	½ limón


      	perejil fresco


      	Alcaparras al gusto

    


    Elaboración: corta el tomate a rodajas finas y colócalo encima de un trozo de papel para horno. Encima del tomate coloca las sardinas, y encima, el ajo triturado o picado muy finito, la ralladura del limón, un chorro de limón, las alcaparras, el perejil, un poco de aceite y sal. Tápalo todo con el propio papel y hornea a 180º durante 15 minutos.
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    Tataki de salmón marinado


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	250-300g de salmón


      	sésamo


      	½ calabacín


      	1 zanahoria


      	1 cucharada de tahini


      	1 cucharadita de miel


      	1 cucharadita de salsa de soja


      	Aceite de oliva virgen extra

    


    Para el marinado:


    
      	½ limón


      	Aceite de oliva


      	soja

    


    Elaboración: primero marina el salmón de una pieza en un recipiente añadiendo aceite, salsa de soja y la piel y el zumo de limón exprimido hasta hundir el salmón. Dejar toda la noche en la nevera bien tapado.


    Cortamos el calabacín y la zanahoria a juliana y las salteamos en una sartén. Reservamos y en la misma sartén marcaremos el salmón previamente marinado y rebozado en semillas de sésamo. Cocción a fuego alto por ambos lados poco rato. La idea es que quede crudo por dentro (estilo tataki).


    Cortamos el salmón a rodajas de 1 dedo de grosor aproximadamente. En un plato ponemos las verduras como base y encima el tataki. Preparamos una salsa para aliñar el plato con tahini, aceite de oliva, soja y miel y bañamos el tataki con una línea fina de vinagreta.
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    Filetes de lubina al jengibre


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	2 filetes de lubina (150-200g cada uno)


      	1 zanahoria


      	¼ de pimiento rojo


      	¼ de calabacín


      	1 trocito de jengibre


      	2 cucharadas de salsa de soja


      	5 cucharadas de leche de coco


      	½ limón rallado (solo la parte amarilla)


      	Perejil fresco

    


    Elaboración: en un papel para horno pon las verduras cortadas a tiras como base, encima añade el filete de lubina. En un bol prepara una salsa con jengibre rallado, soja, leche de coco y un poco de limón rallado. Echa la salsa encima del pescado y cierra el paquetito. Llévalo al horno a cocinar a 180º durante 15 minutos. Una vez hecho, añade perejil fresco picadito y ya lo tienes listo para saborear.
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      Ceviche de corvina y cúrcuma


       


      Ingredientes (para 2 personas):


      
        	300g de filete de corvina sin piel ni espinas


        	½ aguacate


        	½ boniato asado


        	¼ de cebolla morada


        	1 puñado de choclos (maíz típico peruano. Si no lo encuentras puedes usar maíz dulce, pero queda mejor el auténtico)


        	1 puñado de maíz cancha tostado (típico peruano, si no lo encuentras, puedes usar quicos de maíz, pero de nuevo, el original queda mejor).


        	Cilantro picado

      


      Ingredientes para la leche de tigre:


      
        	60 ml de zumo de limón


        	60 ml de zumo de lima


        	25 g de hielo picado


        	15 de apio en trozos


        	1 trozo de guindilla fresca (sin las semillas para que pique menos)


        	25 g de cebolla morada


        	1 cucharadita de sal


        	3 hojas de cilantro fresco


        	60 g de corvina cortadita en trozos


        	20 g de gambas


        	60 ml de caldo de pescado


        	1 cucharadita de cúrcuma


        	1 pizca de pimienta negra molida

      


      Elaboración: para preparar este plato es indispensable que el filete de corvina haya estado previamente congelado durante un mínimo de 5 días a -21º ya que se va a comer crudo. Y descongelado en la nevera con 24 horas de antelación previas a la preparación. Para empezar con la receta, prepara la leche de tigre añadiendo todos los ingredientes en una batidora. Tritura y reserva en la nevera para que esté fría.


      Corta el filete de corvina a daditos de 2 cm de grosor. Corta el aguacate y el boniato asado del mismo tamaño que la corvina. Corta la cebolla morada a la juliana. En un plato añade la corvina, la leche de tigre y seguidamente el boniato, la cebolla, el aguacate y los 2 tipos de maíz. Para terminar un poco de cilantro fresco picado y ya lo puedes servir en la mesa.
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    Pad Thai de verduras y pavo


    Ingredientes (para 4 personas):


    
      	300 g de filetes o pechuga de pavo


      	320 g de fideos, noodles o tallarines orientales de trigo o arroz


      	2 zanahorias


      	1 manojo de espárragos trigueros


      	1 cebolla


      	1 puñado de brotes de soja


      	1 cucharadita de azúcar moreno


      	Un dado de jengibre fresco


      	100 ml de soja


      	100 ml de caldo de pollo


      	2 huevos


      	1 puñado de cacahuetes o anacardos


      	2 cucharadas de aceite de oliva


      	1 lima


      	Cilantro fresco (opcional)


      	1 guindilla (opcional)

    


    Elaboración: corta la cebolla en juliana, los espárragos en trocitos de unos 2 cm y el pavo en dados. Pela el jengibre y lo picas hasta que quede fino o muy pequeño. Calienta en el wok un par de cucharadas de aceite de oliva y saltea el jengibre, la cebolla, los brotes de soja y los espárragos, a fuego medio alto, durante 5 minutos. Podemos echar media o una guindilla si queremos un punto picantito. Mientras tanto, hierve los noodles el tiempo que indique el fabricante menos un minuto y los escurres. Incorpora el pavo al wok y saltéalo hasta que esté doradito, unos 5 minutos más. Añade el azúcar, la salsa de soja y el caldo y remueve. Cocina un par de minutos y echa los noodles y las zanahorias peladas en tiras (puedes utilizar el mismo pelador para hacerlas). Vuelve a remover y a cocinar un minuto o dos para que se integren todos los sabores. Haz un par de huevos en una sartén y échalos por encima del wok, junto a unos cacahuetes o anacardos y unas hojas de cilantro si te gustan. Rocía un poco de lima y ya está listo este pad thai con pavo y verduras.
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    Muslitos de pollo a la mostaza y cúrcuma


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	2 muslos de pollo enteros


      	2 cebollas grandes


      	2 dientes de ajo


      	3 cucharadas de mostaza


      	1 cucharadita de cúrcuma


      	½ vaso de caldo de pollo


      	200 ml de crema de leche


      	1 puñado de perejil

    


    Elaboración: añade sal y pimienta negra a los muslos de pollo. Dora los muslos en una sartén con aceite. Cuando estén dorados por ambos lados, añade la cebolla cortada a tiras y los ajos laminados. Cocínalo todo a fuego medio durante 10 minutos. En un bol, mezcla la cúrcuma, la mostaza y el caldo de pollo y añádelo al pollo. Deja cocinar el pollo y la salsa durante 30 minutos. Después, añade la crema de leche y el perejil picadito y remueve durante 5 minutos más. Listo para servir.
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      Tayín de pollo con cúrcuma, jengibre y comino


       


      Ingredientes (para 4 personas):


      
        	500 g de pollo en trozos medianos


        	3 cebollas


        	2 dientes de ajo


        	1 cucharadita de cúrcuma en polvo


        	½ cucharadita de jengibre en polvo


        	¼ cucharadita de comino


        	½ cucharadita de pimienta negra en polvo


        	1 cucharadita de sal


        	1 vaso de agua


        	1 rama pequeña de canela


        	12 ciruelas


        	Aceite de oliva virgen extra


        	½ ramillete de cilantro

      


      Elaboración: pon a hidratar las ciruelas con agua. En un bol mezcla todas las especias con un chorro de aceite de oliva y sal y añade los trozos cortados de pollo. Remueve y reserva. En una cazuela para hacer tayín o en una paella honda, pon la cebolla cortada a la juliana y el ajo a sofreír con aceite de oliva durante 5 minutos. Añade la carne macerada con las especias (si sobran especias añádelas al tayín también), junto con el vaso de agua y una ramita de canela. Tapa y deja cocinar 30 minutos a fuego bajo-medio. Pasados estos 30 minutos destapa, remueve el tayín y vuelve a tapar. Cocina 20 minutos más y añade las ciruelas. Déjalo 10 minutos más a fuego bajo. Añade el cilantro antes de servir por encima para darle un toque fresco y ya lo tienes.
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      Huevos shakshuka


       


      Ingredientes (para 4 personas):


      
        	6 huevos


        	2 cebollas


        	1 pimiento rojo


        	1 pimiento verde


        	½ cucharadita de cilantro molido (puedes usar perejil si no te gusta el cilantro)


        	½ cucharadita de comino molido


        	1 cucharadita de Pimentón dulce


        	Canela molida al gusto


        	40 ml de Tomate concentrado


        	800 g Tomate fresco


        	Aceite de oliva virgen extra


        	Cilantro fresco al gusto


        	Sal


        	Pimienta negra molida


        	Pan de pita plano (opcional)

      


      Elaboración: añade aceite en una sartén y saltea las cebollas cortadas a trocitos a fuego medio. Pasados 2 minutos añade los pimientos cortados a trozos pequeños, la sal y la pimienta y deja cocinar 10 minutos aproximadamente. Añade todas las especias y remueve para que todo quede bien impregnado. Cocina 5 minutos más. Agrega el concentrado de tomate y cocínalo todo 10 minutos más. Finalmente añade los tomates frescos, pelados y cortados a trocitos pequeños y, de nuevo, cocina otros 10 minutos más. Mientras, precalienta el horno a 200º. En una bandeja para horno vierte toda la base de verduras. Haz 6 agujeros que es donde pondrás los huevos cascados y hornea de 7 a 9 minutos o hasta que veas que las claras de los huevos están bien hechas. Sirve caliente con cilantro picado por encima.
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    Chanpuru de tofu picante con arroz (plato de Okinawa)


    En el dialecto de Okinawa, chanpuru significa “mezcla de cosas”. Es un plato típico de allí donde generalmente se hace con vegetales, carne, huevo, tofu o seitán. Esta receta es una variante del tradicional chanpuru de Okinawa.


     


    Ingredientes (para 2 personas):


    
      	2 cucharada de aceite de sésamo


      	200 g de tofu firme


      	2 dientes de ajo picados


      	1 puñado de brotes de soja


      	1 cebolla picada


      	Espinacas o col rizada, picadas en trozos grandes


      	1 pizca de pimentón picante


      	1 pizca de ajo en polvo


      	1 pizca de jengibre en polvo


      	semillas de sésamo


      	1 cucharada de salsa de soja


      	Arroz integral para acompañar el plato.

    


    Elaboración: en una sartén grande, dora el tofu por ambos lados en aceite de sésamo y añade las especias (ajo, jengibre, pimentón picante) y las semillas de sésamo, durante unos 3 o 4 minutos. Reserva. En la misma sartén, saltea el ajo, los brotes de soja y la cebolla a fuego medio-alto hasta que se doren, durante 2-3 minutos.


    Agrega el tofu, las hojas de espinacas y la salsa de soja que reservaste a la sartén y cocínalo todo hasta que las hojas verdes se ablanden, aproximadamente 2 minutos. Mezcla todos los ingredientes. Sirve con arroz.
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      Curri de garbanzos


       


      Ingredientes (para 2 personas):


      
        	½ pimiento rojo


        	1 zanahoria


        	1 cebolla


        	½ pimiento verde


        	1 diente de ajo


        	3 cucharadas de tomate natural triturado


        	1 bote de leche de coco (300ml)


        	1 bote de garbanzos en conserva (400g)


        	1 cucharada de curri


        	1 cucharadita de jengibre en polvo


        	1 puñado de hojas de rúcula.

      


      Elaboración: corta todas las verduras a trocitos cuadrados y saltéalas en una sartén con aceite de oliva durante 10 minutos. Añade el curri y el jengibre y deja cocinar 5 minutos más. Después añade el tomate natural triturado y deja cocinar 5 minutos más. Ahora añade los garbanzos y remueve. Y también la leche de coco y vuelve a remover. Deja reposar 2 minutos y sirve con unas hojas de rúcula por encima.
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    Chips de garbanzos


    Ingredientes (para 3-4 personas):


    
      	1 bote de garbanzos en conserva (400g)


      	1 cucharada de pimentón dulce


      	1 cucharadita de ajo en polvo


      	1 cucharadita de orégano


      	1 cucharada de aceite de oliva

    


    Elaboración: escurre muy bien los garbanzos y ponlos sobre un trozo doble de papel absorbente y los secas lo mejor que puedas dando toquecitos con otro trozo de papel de cocina. Hay que hacerlo con delicadeza porque no queremos despellejarlos.


    En una fuente mezcla las especias con el aceite de oliva virgen extra y echamos los garbanzos bien secos. Mézclalos con cuidado para que se embadurnen bien con la mezcla de especias. Ponlos sobre una fuente con papel de horno con cuidado de que no queden amontonados y hornea entre una hora y una hora y cuarto a 130ºC, removiéndolos cada 20 minutos. A partir de los 45 minutos, debes ir probándolos para ver cómo van, pues no siempre retirarás la misma cantidad de humedad al secarlos y no siempre tardarán lo mismo en estar listos.


    
      
        [image: ]
      

    
  

  
    Sopa de lentejas cremosa


    Ingredientes (para 4 personas):


    
      	300 gramos de lentejas


      	2 zanahorias


      	1 cebolla blanca


      	1 cebolla roja


      	4 tomates maduros


      	100 gramos de maíz cocido


      	100 gramos de pepinillos


      	100 gramos de crema agria


      	1 hoja de laurel


      	Cilantro


      	Aceite de oliva virgen extra


      	Pimienta


      	Sal

    


    Elaboración: pela y despepita los tomates, córtalos en dados. Retira también la piel de la cebolla blanca y las zanahorias y pícalas. Sofríelas en una cazuela con un poco de aceite y después agrega el tomate. Incorpora las lentejas y el laurel. Cocina un par de minutos y luego cubre con agua. Hierve 30 minutos o hasta que estén tiernas las lentejas. Corta la cebolla roja en daditos después de pelarla, pica también los pepinillos y el cilantro. Sirve la sopa en cuencos con un par de cucharadas de crema agria por encima y la cebolla roja, los pepinillos, el maíz escurrido y el cilantro para decorar.
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    Filete de coliflor al chimichurri con crema de alubias


    Ingredientes (para 4 personas):


    
      	1 coliflor


      	2 cucharadas de pimentón dulce


      	1 cucharada de ajo en polvo


      	Aceite de oliva virgen extra


      	Sal


      	Pimienta

    


    Para el chimichurri:


    
      	½ manojo de perejil


      	1 diente de ajo


      	1 chile rojo (sin pepitas)


      	100 ml de aceite de oliva virgen extra


      	Sal


      	Pimienta

    


    Para el puré de alubias:


    
      	1 bote de alubias en conserva (400g)


      	1 limón


      	1 diente de ajo


      	Sal


      	Pimienta

    


     


    Elaboración: corta la coliflor a filetes de 1,5-2 cm de grosor. Pon sal, pimienta, pimentón dulce, ajo en polvo y un chorrito de aceite en cada lado del filete de coliflor. Ayúdate con un plato o con las manos para esparcirlo bien. En una sartén cocina 5 minutos la coliflor por ambos lados a fuego medio hasta que quede una textura firme pero cocinada. Reserva.


    Prepara el chimichurri cortando el perejil, el chile rojo (sin pepitas) y el ajo. Añade sal, pimienta y aceite. Remueve toda la mezcla y reserva.


    Para el puré de alubias añade las alubias escurridas en una batidora junto con el limón, el ajo, la sal y la pimienta y tritura hasta que quede con una textura suave.


    Para emplatar primero añade una base del puré, encima un filete de coliflor y báñalo todo con chimichurri. Ya lo tienes listo.
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    Pan antiinflamatorio de semillas de chía y lino


    Ingredientes (para 15 rebanadas):


    
      	40 g semillas de chía


      	40 g de semillas de lino


      	40 g de harina de almendra


      	100g de harina de espelta integral


      	3 huevos medianos


      	100 ml de agua


      	1 cucharadita de cebolla en polvo


      	1 cucharadita de sal


      	½ cucharadita de bicarbonato


      	½ cucharadita de levadura en polvo


      	1 cucharadita de orégano


      	2 cucharadas de leche o bebida vegetal

    


    Elaboración: pon en remojo con agua las semillas de chía durante 15 minutos. Pasados estos minutos añade las semillas de lino, harina de almendras, harina de espelta, leche o bebida vegetal, cebolla en polvo, sal, bicarbonato, levadura en polvo y orégano. Remuévelo todo hasta que te quede una pasta homogénea.


    Ponlo todo en un molde rectangular con papel para hornear y cocínalo a 180º durante 45 minutos. Una vez pasados estos minutos sácalo del horno y déjalo enfriar. Córtalo a rebanadas y lo puedes conservar en el congelador para usar otro día.
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    Pudin de chía, coco y arándanos


    Ingredientes (para 1 persona):


    
      	2 cucharadas de semillas de chía


      	1 vaso de bebida vegetal de coco


      	50 ml de agua


      	½ cucharada de miel o sirope de agave


      	½ vaso de arándanos


      	1 puñado de nueces pecanas chafadas


      	1 cucharada de coco deshidratado

    


    Elaboración: añade las semillas de chía a un bol. Mezcla y bate el agua con la leche de coco y la miel hasta que quede una mezcla homogénea. Añade la mezcla anterior sin dejar de remover para que todas las semillas queden bien hidratadas. Deja reposar mínimo 30 minutos. En un vaso pon en la base la mitad de las nueces machacadas, y la mitad de los arándanos, echa las semillas hidratadas encima, y de nuevo haz una capa con la otra mitad de nueces y los arándanos. Decora con el coco deshidratado.
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    Muesli «trasnochado» con kéfir, compota de manzana y pera


    Ingredientes (para 1 persona):


    
      	2 cucharadas de muesli con frutas secas o deshidratadas (pasas, higos secos, plátano, manzana, por ejemplo). 

      



      	5-6 cucharadas de kéfir natural 

      


    


    compota de manzana y pera:


    
      	½ manzana 

      



      	½ pera 

      



      	1 clavo 

      



      	1 ramita de canela 

      



      	agua 

      


    


     


    Elaboración: para hacer este plato, debemos prepararlo la noche anterior y comerlo por la mañana para desayunar, por ejemplo. Primero preparamos la compota de manzana y pera: pela y corta a dados la manzana y la pera y añádelas en una cazuelita con un dedo de agua, el clavo y la canela. Deja cocinar durante 30 minutos a fuego medio bajo o hasta que las frutas estén cocidas.


    En un envase (puede ser un bote de cristal o un bol) añade el kéfir y el muesli con frutas y mezcla. encima añade la compota, tapa el envase y déjalo en la nevera toda la noche. Por la mañana verás como los cereales y la fruta del muesli se han hidratado y esto hace que sea de más fácil digestión.
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    Mousse de chocolate antiinflamatoria


    Ingredientes (para 2-3 personas):


    
      	2 aguacates maduros (importante que sean maduros)


      	150g - 200g Chocolate negro 70%


      	120 ml Bebida vegetal de almendra, avena, coco, etc...


      	1 cucharada bien llena de cacao en polvo sin azúcar


      	Si necesitas endulzar más, puedes añadir 1 cucharada de Sirope de agave (o al gusto).


      	Frutos rojos para decorar

    


    Elaboración: funde el chocolate negro al baño maría o al microondas. En una picadora o túrmix tritura el aguacate y una vez hecho añade el resto de los ingredientes menos el chocolate fundido. Tritura hasta que quede una masa homogénea. Agrega el chocolate fundido y remueve hasta que quede todo bien mezclado. Sirve en vasos individuales y deja enfriar en la nevera 1 o 2 horas. Sirve con unos cuantos frutos rojos por encima para decorar, le darán un sabor fresco a este postre.
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    Chupitos antiinflamatorios de cúrcuma y jengibre


    Ingredientes para 7 chupitos (1 para cada día de la semana):


    
      	75 gr de jengibre fresco


      	75 gr de cúrcuma fresca


      	1 pizca de pimienta negra molida


      	2 limones


      	300 ml de agua natural o agua de coco

    


    Elaboración: con una cucharita, pela el jengibre y la cúrcuma. Córtalos en trozos y ponlos en una batidora de jarra. Pela los limones y añádelos a la jarra. Añade también la pimienta negra y el agua natural o agua de coco. Tapa tu batidora y bate todo durante unos 5 minutos, hasta obtener una mezcla homogénea. Prepara un bol amplio con un colador de malla fina encima y cuela la mezcla. Deja la mezcla colando una media hora o más, hasta que haya extraído todo el jugo de la pulpa. Con esta preparación, deberías obtener unos 350 ml de líquido, que son unos 7 chupitos (50 ml cada uno), 1 para cada día de la semana. Conservarlos en la nevera, y los puedes poner en frasquitos individuales o en un frasco grande y te tomas un chupito al día.
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    REFLEXIÓN FINAL


    A lo largo de este libro has podido observar cómo la inflamación está muy presente en nuestras vidas más de lo que imaginamos. Y aunque hasta ahora no hayas encontrado la mejor forma de gestionarla, siempre estás a tiempo de revertir la situación con un cambio hacia un estilo de vida antiinflamatorio. Debes aprender a escuchar tu cuerpo y poner el foco en priorizar tu salud. Tal y como te expliqué a través de mi experiencia en Nueva York cuando era joven, lo que verdaderamente importa siempre serás tú y lo que te rodea. Cuídalo bien.
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js/kobo.js
var gPosition = 0;
var gProgress = 0;
var gCurrentPage = 0;
var gPageCount = 0;
var gClientHeight = null;

const kMaxFont = 0;

function getPosition()
{
	return gPosition;
}

function getProgress()
{
	return gProgress;
}

function getPageCount()
{
	return gPageCount;
}

function getCurrentPage()
{
	return gCurrentPage;
}

/**
 * Setup the columns and calculate the total page count;
 */

function setupBookColumns()
{
	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;
	body.marginLeft = 0;
	body.marginRight = 0;
	body.marginTop = 0;
	body.marginBottom = 0;
	
    var bc = document.getElementById('book-columns').style;
    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';
	bc.height = (window.innerHeight-kMaxFont) + 'px !important';
    bc.marginTop = '0px !important';
    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';
    bc.webkitColumnGap = '0px';
	bc.overflow = 'visible';

	gCurrentPage = 1;
	gProgress = gPosition = 0;
	
	var bi = document.getElementById('book-inner').style;
	bi.marginLeft = '0px';
	bi.marginRight = '0px';
	bi.padding = '0';

	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;

	// Adjust the page count to 1 in case the initial bool-columns.clientHeight is less than the height of the screen. We only do this once.2

	if (gClientHeight < (window.innerHeight-kMaxFont)) {
		gPageCount = 1;
	}
}

/**
 * Columnize the document and move to the first page. The position and progress are reset/initialized
 * to 0. This should be the initial pagination request when the document is initially shown.
 */

function paginate()
{	
	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this
	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.
	
	if (gClientHeight == undefined) {
		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	
	setupBookColumns();
}

/**
 * Paginate the document again and maintain the current progress. This needs to be used when
 * the content view changes size. For example because of orientation changes. The page count
 * and current page are recalculated based on the current progress.
 */

function paginateAndMaintainProgress()
{
	var savedProgress = gProgress;
	setupBookColumns();
	goProgress(savedProgress);
}

/**
 * Update the progress based on the current page and page count. The progress is calculated
 * based on the top left position of the page. So the first page is 0% and the last page is
 * always below 1.0.
 */

function updateProgress()
{
	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;
}

/**
 * Move a page back if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goBack()
{
	if (gCurrentPage > 1)
	{
		gCurrentPage--;
		gPosition -= window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move a page forward if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goForward()
{
	if (gCurrentPage < gPageCount)
	{
		gCurrentPage++;
		gPosition += window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move directly to a page. Remember that there are no real page numbers in a reflowed
 * EPUB document. Use this only in the context of the current document.
 */

function goPage(pageNumber)
{
	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)
	{
		gCurrentPage = pageNumber;
		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Go the the page with respect to progress. Assume everything has been setup.
 */

function goProgress(progress)
{
	progress += 0.0001;
	
	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;
	var newPage = 0;
	
	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {
		var low = page * progressPerPage;
		var high = low + progressPerPage;
		if (progress >= low && progress < high) {
			newPage = page;
			break;
		}
	}
		
	gCurrentPage = newPage + 1;
	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
	window.scrollTo(gPosition, 0);
	updateProgress();		
}

//Set font family
function setFontFamily(newFont) {
	document.body.style.fontFamily = newFont + " !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets font size to a relative size
function setFontSize(toSize) {
	document.getElementById('book-inner').style.fontSize = toSize + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets line height relative to font size
function setLineHeight(toHeight) {
	document.getElementById('book-inner').style.lineHeight = toHeight + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Enables night reading mode
function enableNightReading() {
	document.body.style.backgroundColor = "#000000";
	var theDiv = document.getElementById('book-inner');
	theDiv.style.color = "#ffffff";
	
	var anchorTags;
	anchorTags = theDiv.getElementsByTagName('a');
	
	for (var i = 0; i < anchorTags.length; i++) {
		anchorTags[i].style.color = "#ffffff";
	}
}
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